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BOLUM 1

YENI KORONAVIRUS
HASTALIGI (COVID-19)

Miige FIRAT

Eldivan Saglik Hizmetleri Yiiksekokulu, Laborant ve Veteriner Saglik Programi
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1. YENi KORONAVIRUS HASTALIGI / COVID-19

1. 1. VIRUS VE VIiRAL ENFEKSIYON NEDIR?

Virusler, icinde yagamak ve daha fazla viris Gretmek i¢in canli bir konak hiicreye
ihtiyag duyan ve bir konak hiicrenin diginda higbir sekilde canliik gosteremeyen
biyolojik yapilardir.

Viral enfeksiyon, virisiin viicudumuza girerek ¢cogalmasidir. Ancak bu sirada
hastalik belirtilerinin ortaya gikmasi gerekmez. Eger viral enfeksiyonla birlikte
hastalik belirtileri de meydana gelirse, viral hastalik adini alir. Gogu viral
enfeksiyonda, kisilerin bagisiklik sistemlerinin giiclii olmasi hastali§in hafif
belirtilerle gecirilmesi hatta bazen hastalik belirtisi gorilmemesi acisindan
onemli bir koruyucu faktordir.

1.2. COVID-19 VE COVID-19 PANDEMISi NEDIR?

ik olarak Cin’in Vuhan Eyaleti'nde 2019 Aralik ayinin sonlarinda solunum yolu
rahatsiziigi belirtileri (ates, oOksuruk, nefes darligi) gelisen bir grup hastada
yapilan arastirmalar sonucunda 13 Ocak 2020’de tanimlanmig olan COVID-19
hastaligi, etkeni koronavirlis ailesinde yer alan yeni bir virlis tiriiniin sebep
oldugu viral bir hastalktir.

COVID-19, tiim diinyaya yayilarak kiresel bir salgin yani pandemi haline
gelmistir. Pandemi; dunyada birden fazla tlkede veya kitada, gok genig bir
alanda yayilan ve diinya genelinde yasayan insanlarin saghgini tehdit eden
hastalik salginidir. Pandemi, Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan ilan edilir
ve ortaya ¢ikan hastaligin insandan insana kolay bir sekilde bulasarak toplumda
hizlica yayiliyor olmasi bir salginin pandemi olarak ilan edilmesi igin 6nemli
kriterlerdir. Ulkemizde ilk COVID-19 vakasi 11 Mart 2020’de saptanmistir.

Koronaviriisler, hayvanlarda veya insanlarda solunum yolu, sindirim sistemi,
karaciger ve sinir sisteminde hastaliga neden olabilecek biyiik bir viriis
ailesidir. Koronaviriislerin mutasyona duyarli genetik yapilar sebebiyle
kolayca yeni alt tipleri ortaya gikmakta ve yeni ortaya gikan koronavirisler,
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tirler arasi yani hayvanlardan insanlara veya insandan insana bulagsmakta
ve yayllmaktadir. COVID-19’dan 6nce tamimlanmig ve insanlarda hastalija
sebep olan koronavirislerin 4 tird insanlar arasinda dolasan mevsimsel soguk
alginhg etkeniyken, 2002 yilinda ortaya ¢ikmig olan Siddetli Akut Solunum
Sendromu (SARS) ve 2012 yilinda ortaya ¢ikmig olan Orta Dogu Solunum
Sendromu (MERS) hayvanlardan insana gecis yapmis, daha ciddi ve olimcdl
olabilen solunum yolu enfeksiyonu etkenleridir. DSO tarafindan COVID-19
olarak adlandinimig olan yeni koronaviriis hastaliginin etkeni, yapilan genetik
calismalar sonucu SARS koronavirtise yakin benzerliginden dolay SARS-CoV-2
olarak isimlendirilmistir. SARS-CoV-2'nin kaynag bilinmemektedir. Mevcut tim
kanitlar SARS-CoV-2'nin hayvan kaynakli oldugunu ve insanlarda daha dnceden
yerlesik bir viriis olmadigini géstermektedir.

1. 3. COVID-19 NASIL BULASIR VE SEMPTOMLARI NELERDIR?

COVID-19’a neden olan viris esas olarak enfekte yani viriisu tasiyan bir Kisi
Okstirdiigiinde, hapsirdiginda veya konustugunda olusan damlaciklar yoluyla
bulasir. Bu damlaciklar havada asili kalmayacak kadar agirdir. Hizli bir sekilde
zemine veya ylzeylere diigser. COVID-19 enfeksiyonu olan bir kisinin yakininda
bulunarak bu kisinin oksirtg, hapsingi veya nefesi ile damlaciklara maruziyet
sonucu virlisin solunmasi veya viris bulagmig bir yiizeye dokunup elleri
yikamadan goz, burun veya a§za dokunulmasi ile viriis viicuda alinir. Ortalama
kulugka siresinin 5-6 giin (2-14 giin) oldugu, baz vakalarda ise 14 giine
kadar uzayabilecegi gozlenmistir. COVID-19’un bulastiricilik stiresi kesin olarak
bilinmemektedir. Semptomatik donemden 1-2 giin 6nce baslayip, semptomlarin
kaybolmasiyla sona erdigi distiniilmektedir.

COVID-19 her yastan insana bulasabilir. 60 yas Ustii veya dnceden mevcut
tibbi durumlari (astim, diyabet, kalp hastaligi, yiksek tansiyon ve kanser gibi
bagisikhigi baskilayan rahatsizliklar) olan kisiler virise karsi daha savunmasiz
ve duyarli olmalar sebebiyle ciddi sekilde hastalanabilirler. COVID-19’un en
yaygin semptomlari ates, yorgunluk ve kuru 6ksuriktiir. Bazi hastalarda viicutta
agr, burun tikanikhd, burun akintisi, bogaz agnisi veya ishal de olabilir. Bu
semptomlar genellikle hafiftir ve yavas yavas baslar. COVID-19 olan birgok
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insan sadece hafif semptomlar yasar. Bazi insanlar enfekte olur ancak herhangi
bir semptom gelistirmezler. Gogu insan (yaklasik %80) dzel bir tedaviye ihtiyag
duymadan hastaliktan iyilesir. Hastaligin tanisi icin gerekli molekiler testler
ilkemizde mevcuttur. Ates, Oksiriik sikayeti yagayan ve nefes almada zorluk
ceken insanlar maske takarak bir saghk kurulusuna basvurup tibbi yardim
almalidir. Siddetli olgularda zatiirre, agir solunum yetmezligi, bébrek yetmezligi
ve 0lum gelisebilmektedir.

1. 4. COVID-19°DAN KORUNMA

Heniiz COVID-19’u 6nleyen bir asi yoktur. Diinya Saglik Orgiitii, COVID-19’dan
korunmak igin her yastan insana, iyi el hijyeni ve iyi solunum hijyeni uygulayarak
virtisiin hem kendilerine hem de bagkalarina bulagmasini 6nlemek icin adimlar
atmalarini tavsiye etmektedir. DSO ve Saglik Bakanli§i tarafindan; ellerin diizenli
olarak 20 saniye boyunca sabun ve suyla yikanmasi veya alkol bazli siviyla
ovalanmasi, okstrtirken veya hapsirirken burun ve agzin tek kullanimlik mendille
ya da mendil yoksa dirsegin ici ile drtiilmesi, insanlarla yakin temastan (en az 1
metre) kaginiimasi ve miimkiinse evde kalinarak sosyal izolasyon saglanmasi,
tokalagma ve sarilma gibi yakin temaslardan uzak durulmasi, ortamlarin sik
sik havalandinimasi, ¢amasirlarin 60-90°C’de normal deterjanla yikanmasi,
havlu gibi kisisel esyalarin ortak kullanilmamasi, sik kullanilan ytizeylerin su ve
deterjanla her giin temizlenmesi, soguk alginhgi belirtileri varsa yashlar ve kronik
hastaligi olanlarla temas edilmemesi ve maske takmadan disari ¢ikilmamasi,
bol sivi tiiketimi, dengeli beslenme ve uyku diizenine dikkat edilmesi tavsiye
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edilmektedir. Ozellikle 6ksiirme ve hapgirma durumu veya market gibi kalabalik
ortamlara gitme durumu varsa maske takilmalidir. Maske kullanimi, alkol bazl el
ovma veya sabun ve su ile sik sik el temizligi ile birlikte uygulandiginda etkilidir.
Maske takilmadan once, eller sabunla yikanmali veya sabuna ulasilamiyorsa
alkol bazli siviyla temizlenmelidir. Agiz ve burun maske ile ortiilmeli ve yizle
maske arasinda bosluk olmadigindan emin olunmalidir. Maske kullanirken
maskeye el stiriilmemeli, el siiriildigi takdirde eller alkol bazl sivi veya sabun
ve su ile temizlenmelidir. Maske nemlendigi anda yenisiyle degistirilmeli ve
tek kullammlik maskeler tekrar kullaniimamalidir. Maske ¢ikartilacagi zaman;
maskenin onine dokunmadan kulak arkasindaki iplerden tutularak cikartilmal
ve derhal kapali bir ¢op kutusuna atilarak eller alkol bazli sivi veya sabun ve su
ile temizlenmelidir.

COVID-19’a neden olan viriisiin yiizeylerde ne kadar siire hayatta kaldigi kesin
degildir, ancak diger koronavirtisler gibi davranmaktadir. Galismalar, COVID-19
virisinin yiizeylerde birkag saat veya birkag giine kadar kalabilecegini
gostermektedir. Bu, farkl kosgullar altinda (6rn. yiizey tipi, ortam sicakhg
veya nemi) degisebilir. Bir yiizeye viriis bulasabilecegi dusiniliyorsa, virisi
oldirmek ve korunmak igin yiizde birlik hazirlanan (yanm cay bardagi-50 ml
gamasir suyu konulan 5 L su) basit bir dezenfektan ile silinerek yiizey temizligi
yapilabilir.

KAYNAKLAR
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BOLUM 2

PSIKOLOJIK DAYANIKLILIGIN
ARTIRILMASI ve STRES YONETIMI

Sati DL, Tugba YILDIRIM

Saglik Bilimleri Fakiiltesi Hemsirelik Bolim,Psikiyatri
Hemsireligi Anabilim Dali
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2. PSIKOLOJiK DAYANIKLILIGIN
ARTIRILMASI VE STRES YONETIMI

Tiim diinyayi etkisi altina alan KORONAVIRUS (COVID-19) hastaliginin yarattig
global bir meydan okumanin sonucu, belirli diizeylerde stres tepkileri gostermek
oldukga normaldir. Ginki dunya, heniz ok yeni bilinen bir viris ile kars
karsiya ve s6z konusu salginla ilgili bilimsel agidan heniiz yeterli bilgi birikimi
mevcut degildir. Bu siirecin ortaya gikardigi stresle birlikte toplumda bireylerin
genel uyumunda bozulma ve gesitli duygusal, fiziksel ve biligsel tepkiler ortaya
¢lkmaktadir. Ancak bu stresin asiri diizeye ulagmasini dnleyebilmek ve fiziksel-
ruhsal saghgr koruma yontemlerini bilmek de ¢ok énemlidir.

2. 1. STRES BELIRTILERi VE YONETIMI

Stresi  yonetebilmek igin Oncelikle belirtileri tanimak ve buna yonelik
miidahalelerde bulunmak gerekmektedir. Salgin sirecinde toplumun biyik
¢ogunlugu evde izole olmak ve giinlik yasam rutinlerinin degismesi, siirece dair
belirsizlikler ile hayatlar (izerindeki kontrol hissinin azalmasina bagh endise,
umutsuzluk, caresizlik ve sevdiklerinin saghgr konusunda yogun kaygr duyma,
siirece dair birilerini suglama, eski aliskanlklara duyulan 6zlem, yalnizca
olumsuz disincelere odaklanma, ice kapanma, kimseyle iletisim kurmak
istememe, yalniz kalma istegi ya da siirekli yaninda birilerinin olmasina ihtiyag
duyma durumuyla karsi karsiya kalmaktadir.

Bununla birlikte tani almis ya da sipheli durumda olan kisiler ve saglk
calisanlari da hastaligi bulastirmaile ilgili diglanma, damgalanma ve ayirnmeciliga
ugrama kaygisi yasayabilmektedirler. GCok boyutlu yasanan bu stres duygu,
dustince, davraniglar ve hatta tim bedeni olumsuz etkilemektedir. Stresin
fiziksel belirtileri arasinda; nabiz ve tansiyonda artig, bag dénmesi, garpinti,
mide-bagirsak sikayetleri, yorgunluk, uyku problemleri, istahta dedgisiklikler,
biligsel ve duygusal belirtilerinde ise; dikkat daginikligi, konsantrasyon
guclugu, huzursuzluk, endise, yerinde duramama, yalniz kalmak isteme, igini
ya da verilen gorevlerini yerine getirmede sorun yasama, kisilerarasi iligkilerde
bozulma, alkol, tittin, madde veya ilaclarin kullaniminda artma gordlmektedir.
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Bu siiregte stresle bas etme yontemlerini 6grenerek ruh saghgimizi korumak en
onemli gbrevlerimizden birisidir.

2. 2. STRESI AZALTMAK VE PSIKOLOJiK DAYANIKLILIGI
ARTIRMAK iCiN NELER YAPILMALI?

Ruh saghgini koruma ve sirdirmede saghgr gelistirici davraniglar edinmek ve
stres yonetim becerilerine sahip olmak 6nemlidir. Etkili bir stres yonetimi ise,
gerilimi azaltmak ya da etkin bir sekilde kontrol edebilmek igin bireyin fizyolojik
ve psikolojik destek kaynaklarini belirleyebilmesi ve harekete gegirebilmesi ile
mimkinddr.

Asagida stres ve olumsuz duygu durumlariyla bas etmenizi kolaylastiracak
yontemlere dair bilgiler yer almaktadir.

Salgin konusunda dogru ve givenilir kaynaklardan bilgi edinin (Hastalik
Kontrol ve Onleme Merkezleri (www. cdc. gov) ve Diinya Saglik Orgiitil
(www. who. int), Saghk Bakanhgi vb.). Ani ve siirekli sansasyonel haber
raporlari endise ve panik yasamaniza neden olur. Yogun bir sekilde
maruziyeti 6nlemek igin haber kaynaklarina erisimi ve sosyal medya
kullanimini sinirlandirin

Yalnizlik, sosyal izolasyon, anksiyete ve korku fiziksel ve ruhsal saglikta
bozulmalar meydana getirebilir. Sevdiklerinizle etkilesimde (gorintiili
konusma, mesajlagma, konferans gorigmeleri ve sosyal medyayi ile)
olmaya devam edin.

Ailenizle, sevdiginiz kisilerle, duygu, diisincelerinizi ve yasadiklarinizi
paylasin. Size destek olmalarini isteyebilir yada size iyi gelen bas etme
yontemlerinizi paylasabilirsiniz.

Mizah onemli bir bagetme bicimidir, gilmeyi, sakalagmayi ihmal etmeyin

Saglikli ve dengeli beslenin. Yiiksek sekerli yiyeceklerden, sigara, alkol ve
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cok fazla kafein almaktan kaginin.

Uyku hijyeninize dikkat edin. Ayni saatte yatmaya ve uyanmaya 6zen
gbserin. Yatmadan bir bardak 1lik sit igin, kafein, nikotin gibi uyaricilardan
kaginin.

Evde diizenli ve saglik durumunuza uygun egzersizler ile yoga, meditasyon
veya derin nefes egzersizleri gibi gevseme teknikleri kullanin.

Ev igerisinde size iyi gelebilecek etkinlikler belirleyin (cigek bakimi, 6rg,
taki tasarimi, ufak tamiratlar, yemek yapmak, kitap okumak, miizik dinlemek
vb.)

Bu siireci bir 6grenme firsati olarak degerlendirin. Olumlu yonlerini distnin.

Degistirilemeyen, sizin elinizde olmayan kosullari ve kaygilan kabullenip
ve degistirebileceginiz durumlara odaklanin. Degistiremedigimiz elimizde
olmayan durumlara ne kadar ¢ok odaklanirsak o kadar umutsuz ve endiseli
oluruz

Hastaligin bulagma korkusu nedeniyle temizlige iliskin takintili diistinceler
ve irrasyonel bazi davraniglar tetiklenebilir. Siz ya da gevrenizdekiler asgirya
kacarsa, empatik ve anlayish ve nazik olmayi unutmayin; saghgimz
tehlikeye atabilecek davraniglardan kacinin!

Gelecekteki endiseleri diisinmek yerine ani yasayin

Gecmiste yasadiginiz zorluklarda nasil bag ettiginizi hatirlayin ve bu
durumla da basa gikabileceginiz konusunda kendinize giiven verin. Olumlu
bas etme davraniglarinizi artirin

Saghginizla ilgili bir sorun, ilag veya hastalikla ilgili sorulariniz olursa, aile
hekiminize veya sizi takip eden uzman doktorlara telefonla ulagin. Salgin
siresince pek ¢ok hastane ve klinik oncelikle kendi takipli hastalarina
telefonla gorisme imkani saglamaktadir. Acil bir sorun olmadikga
hastanelere bagvurmayin. Regetesiz ilag almayin.

IStresinizi azaltmada bu yontemler ise yaramiyor, stresini kontrol altina
alamiyorsaniz profesyonel bir yardima bagvurun.
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BOLUM 3

YASLILARA YONELIK SAGLIK
ve SOSYAL TAVSIYELER

Tahsin Baris DEGER*, Huri Seval GONDEREN GAKMAK,
Kutay KASLI, Melis ERDENER, Mesut ULUDAG

*Saglik Bilimleri Fakiiltesi Gerontoloji Bolimii,Eldivan Saglik
Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Yash Bakimi Programi
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3. YASLILARA YONELIK SAGLIK ve SOSYAL TAVSIYELER
3.1. KRONiK HASTALIKLAR VARSA

3.1.1. Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligi (KOAH)
ve Astim Olan Yagl ve Yakinlar igin Oneriler;

lyi havalandinlmig bir odada hava yolu temizleme teknikleri ve solunum
egzersizi yapin (Bakiniz Bolim 3.6).

Diger aile Uyelerine, solunum Oksirik egzersizinde ortaya gikabilecek
damlaciklar igin yeterli zaman gegene kadar odaya girmemelerini tavsiye
edin.

KOAH’lI hastanin ekipmanlarini kullanirken uygun hijyen kurallarina uyun.
Yiiz maskelerini, agiz parcalari, ara cihazlar ve inhaler cihazlarin temizligine
dikkat edin.

inhalerinizi (halk arasinda fis fis denilen ilag) ve cihazlannizi bagkalaryla
kesinlikle paylagiimayin.

ilag tedavinizin saatini kesinlikle degistirmeden ayni diizende kullanin.
inhaler ilaglarinizi uygun teknikte kullandiginiza emin olun.

Asagida yakinlarimizin  da yardimini alarak internet araciigr ile
izleyebileceginiz egitim video linkleri verilmistir. izlemenizi tavsiye ederiz.

https://www.youtube.com/watch?v=yeXOxbQqG54
https://www.youtube.com/watch?v=kch5M9qJVB4

https://www.youtube.com/watch?v=_8IxIYel0Yv4

3.1.2. Hipertansiyonu Olan Yash ve Yakinlari igin Oneriler;
Sadece hipertansiyon hastasi iseniz bile kendinizi evde izole edin.

Hipertansiyon igin verilen ilaglarinizi her giin ayni saatte ve diizenli olarak
aln.

Evde izolasyon Déneminde Sagligin Yénetimi Rehberi | 23



llag kullaniminda unutkanlik yagiyor iseniz, telefonunuza hatirlatici kurma,
dolap dzerine hatirlatici yazma gibi uygulamalar yapin veya yakininizdan
size hatirlatmasini isteyin.

Evde kaldiginiz sirece yemek yemenin artmasina bagh kilo alimlar
yasanmaktadir. Kilo almak tansiyon dengenizi bozabilir. Kilo almamak igin
gerekli 6nlemleri alin.

Evde sizin veya yakinlarimizin rahatga kullanabilecegi bir tansiyon aleti
edinerek bu siiregte sik tansiyon takibi yapin ve kaydedin.

Tuz tiketiminizi azaltin.

3.1.3. Diyabeti Olan Yash ve Yakinlani igin Oneriler;

24

Salgin siiresince daha kontrollii olabilmek adina eger yoksa mutlaka bir
glukometre (seker dlgme) cihazi edinin ve kullanimini 6grenin.

Oral anti-diyabetik ve/veya insilin tedavi programina eksiksiz uyun.
Ana ve ara 6§iin saatlerinize dikkat edin

Kan sekeri dengenizi olumsuz etkileyecedi igin dengesiz ve asin
beslenmekten kaginin.

Evde kapali olmaya bagh glnlik hareket dizeniniz azaldiysa, yeme
miktarinizi da azaltin.

Karbonhidrat agirlikli beslenmeyin.
Ani sekerinizin digmesine karsi yaninizda kesme seker bulundurun.

Asagida vyakinlarimizin  da yardimini alarak internet araciigr ile
izleyebileceginiz yararli egitim video linkleri verilmistir. izlemenizi tavsiye
ederiz

https://www.youtube.com/watch?v=eNoa38apmGw
https://www.youtube.com/watch?v=xonW5vb-dUc
https://www.youtube.com/watch?v=ZT7Dy0ID49s
https://www.youtube.com/watch?v=IhfecQyF7Xk
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3.1.4. Kanserli Yash veYakinlari igin Oneriler;

Eger evde oral kemoterapi denilen ilag kullaniyorsaniz, ilag programiniza
eksiksiz uyun.

llag kullaniminda unutkanlik yasiyor iseniz, telefonunuza hatirlatici kurma,
dolap (lizerine hatirlatici yazma gibi uygulamalar yapin veya yakininizdan
Size hatirlatmasini isteyin.

Doktor 6nerisi olamadan kesinlikle evde kullandiginiz kemoterapi ilaglarina
ara vermeyin, geciktirmeyin.

Kemoterapi ilaglan bagisiklik sisteminizde baskilanma yapacagi icin her
tirli enfeksiyona daha yatkin hale gelirsiniz. Koruyucu 6nlemleri daha
dikkatli uygulayin.

Kemoterapi ilaglarinin viicuttan atihmini kolaylastirmak igin 2-3 litre su
tuketin.

3.1.5. Tiim Kronik Hastaliklarda Uyulmasi Gereken Genel Oneriler

Olusan ihtiyaglarinizda, disan ile telefon, video veya e-posta kullanarak
iletisime gegin.

Enfeksiyon riskini azaltmak igin yiiz ylize temasi en aza indirin.

Market, ilag aligverisleriniz icin bile disar ¢ikmayin, yakinlarinizdan ya da
belediyeden yardim isteyin.

Halihazirda kullaniyor iseniz bile, salgin siirecinde sigarayi birakin. Ozellikle
KOAH hastalarinin sigaray! birakmasi COVID-19’dan kétii sonug alma riski ve
akut alevlenme riski azaltacaktir.

Salgin siirecince ortamda pek ¢ok yanlig bilgi olabilmektedir. Bu bilgilere
aldanip doktor onerisi olmadan sizin igin dizenlenmig ilaglarinizi kesinlikle
birakmayin.

Doktorunuzun 6nerisi olmadan ek bir gida takviyesi, bitkisel ila¢ veya vitamin
destegi almayin. Verilen Oneriler dogrultuda dengeli beslenmeniz yeterli
olacaktir.

Glinliik su tiiketiminiz 2-3 It'nin altinda kalmasin.
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Uyku diizeninize dikkat edin. Uyku hijyeni igin Bolim 3.7’ya bakiniz.
Gereksiz kalori almayin. Evde caniniz sikildikga bir seyler yemege yonelmeyin.
Onun yerine su, sekersiz ¢ay, bitki cayi, sekersiz sakiz ¢igneme gibi aktiviteler
koyun.

Evde kapali kalmaya bagl yasadiginiz stres tansiyonunuzu ve kan sekerinizi
yikseltebilir. Dolayisi ile stresle bas etme ilkelerini uygulayin. Bakiniz bélim
2 ve boliim 3.5/ 3.6.

Mutlaka bir hobi edinin.

3.2. HASTANEYE GITMENIZ GEREKLI
DURUMLARDA YAPILACAKLAR

Yukarida her hastalikicin belirtilen durumlar diginda saglk kuruslarina gitmemeye
6zen gosteriniz. Saghk kuruslari, COVID-19 bulasi iin riskli bélgelerdir. Raporlu
ilaglarda rapor sireniz 1 Mart 2020 tarihi ve sonrasinda doluyorsa, ikinci bir
duyuruya kadar mevcut raporunuzun siresi uzatiimistir. Kesinlikle ilag raporu
yenilemek icin saghk merkezlerine bagvurmayin. Ama bir sekilde gitmeniz
gerekiyorsa asagidaki nerilere uyunuz.

Yaslinin saglik kurulusuna gitmesi gerekiyorsa, yapabiliyorsa tek basina
gitmesi, yardima ihtiyaci varsa da en fazla 1 aile Gyesi veya bakici ile
gitmesini saglayin.

Toplu tagima kullanmamaya galisin.
Tek kullanimlik, daha énce kullanilmamig ve 1slanmamig maskenizi takin.
Tek kullanimlik maskeden yaninizda bir tane yedek bulundurun.

Ayni anda bekleyen birkag hastadan kaginmak ve bekleme alanindaki
zamani en aza indirmek igin randevu saatinden erken gitmeyin.

Beklemeniz gerekiyorsa arabanizda ya da disarida insanlardan uzak
alanlarda bekleyin.

Siraniz ya da randevu saatiniz geldiginde size haber verilmesini, aranmasini
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ya da mesaj atiimasini rica edin.

Temasi en aza indirmek igin mimkuinse ayr girig ve ¢ikis yollari kullanin.

3.3. EVDE DUSMEMizi ONLEYECEK ONERILER

Dismeler ileri yasta kalga kingi igin risk olusturan ve sonucunda hastaneye
yatis ve bakima muhtaglk gibi sonuglar olan bir olaydir. Ozellikle viriis
salgiminin oldugu bu dénemde hastaneye kirik igin yatmak istemeyeceginizi gok
iyi biliyoruz!

Diismemeniz igin Oneriler;
Kullanilan terlik takiimaya neden olmamali ve ayaktan kolay ¢ikmamall.
Kiyafetler hareket ederken kogelere takiimayacak ozellikte olmalr.
Galan telefona ya da kapi ziline yetismek igin acele edilmemeli.

Oturup kalkarken bas donmesi oluyorsa yavas pozisyon degistiriimeli
(bekleyerek, acele etmeden).

Bas donmesine sebep ilaglar ya da tansiyonsa doktora bagvurulmalr.

Yalniz yasiyorsaniz yakinlarinizdan sik sik sizi arayip kontrol etmesini
isteyin ve telefonunuzu yaninizdan ¢ok uzakta tutmayin.

Banyonuzu oturarak yapin ve banyo duvarinda tutunabileceginiz saglam
tutacaklar yaptirin.

Her gin yeterli su igmeyi ve sivi tiiketmeyi unutmayin.

3.4. EVDE SOSYAL HAYAT

Bu bolimde, salgin siirecinde 65 yags izeri bireylerin evlerinde yapabilecekleri
aktiviteler konusunda fikir vermek amagclanmigtir. Yasgh bireyi aktif tutmak
izolasyonun ve belirsizliklerin getirecegi stres ve kayginin azalmasina yardimci
olacak, Ozellikle stres durumunun kronik hastaliklar iizerindeki olumsuz etkisinin
azaltmaya yardimci olacaktir. Diger yandan salgin sirecini aktif yaglanmanin
onemli bileseni olan hobi edinmek igin bir firsata gevirebilirsiniz. Asagidaki
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onerilerde ayni evde yasadiginiz yakinlarinizdan yardim alabilirsiniz.
Giinliik tutmak

Okuma yazma bilen, gérme engeli olmayan her birey evde kaldigi bu siiregte
gunliik yazmaya baslayabilir. Her giin az ya da ¢ok, o giin hissettiginiz seyler,
ruh haliniz, akliniza gelen herhangi bir ani veya yasadiginiz olaylar hakkinda
bir seyler yazmak sizi oldukga iyi hissettirecektir. Ayrica unutmayin ki kaleme
kagida dokunmak, her zaman insan psikolojisini rahatlatan bir unsur olmustur.

Resim gizmek

ilk 6nce sunu belirtmek isterim ki resim gizmek igin herhangi bir yeteneginiz
olmasi gerekmiyor. “Benim resim yetenegim yok” diye kendinize sinir koymayin.
Tutacaginiz giinligiin bir devami olabilir ve/veya biiyiik bir resim kagidina
gizeceginiz resim olabilir kendinizi gok iyi hissedeceksiniz. Belki de farkinda
olmadiginiz bir yeteneginizi kesfedeceksiniz.

Orgii drmek

Orgii 6rmek pek cok yashnin hoslandigi ve bildigi bir aktivitedir. Hem ince
motorlarinizi galigtirr hem de ortaya bir tiriin koymanin tatmini yasarsiniz. Belki
de halihazirda géremediginiz torunlariniz igin bu giinlerden kalma bir ani hediye
edersiniz.

Kitap okumak

Her zaman kitap okumaya vakit bulamamaktan yakiniyoruz. Salgin siireci vakit
bulamadigimiz aktiviteleri yapmak icin bir firsat olabilir. Bu kitap tlir(i bir roman
olabilecegi gibi, belki de torununuza bir gocuk kitabr okumak olabilir.

Sesli kitap dinlemek

internet erisiminiz mevcut ise kitap okumakta zorlaniyor veya gérme probleminiz
varsa pek ¢ok uygulama ile giincel pek gok kitabi sesli dinleme firsatiniz var.
Salgin sebebiyle ¢odu uygulamalar dcretsiz deneme sirelerini uzatmistir.
Ornek olarak storytel uygulamasinin iicretsiz 30 giin deneme siirecinden
yararlanabilirsiniz. Bu tarz uygulamalar igin yakinlarinizdan yardim alabilirsiniz.
Orgil 6rerken, resim yaparken ya da ev isi yaparken kitap dinlemenin zevkine
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varabilmekte bu siire¢ de bir segenek olacaktir.
Online miize gezmek

internet erisiminiz mevcut ise yakinlarinizin yardimi ile gitmeye firsat ve zaman
bulamadiginiz diinyadaki ve Tiirkiye’deki miizeleri gezmek biyiik bir keyif
olacaktir. COVID-19 salgini sebebiyle pek ¢ok miize evde kalmayi desteklemek
icin Ucretli olan platformlarini Gcretsiz erisime agmstir. Sizde belki fiziksel
olarak gidecek firsatiniz olmayan pek ¢ok tlkedeki miizeleri bu sekilde gezerek
keyifli vakit gecirebilirsiniz. Asagida bazi 6rnek linkler verilmistir.

Ayasofyayi online gezmek igin | http://www.3dmekanlar.com/tr/ayasofya.html

Museo Archeologico - Atene | https://www.namuseum.gr/en/collections/
Prado - Madrid https://t.co/VI18R6DrJz?amp=1

Kiilttir ve Turizm Bakanlg https://www.ktb.gov.tr/TR-96599/sanal...
(mizeler, saraylar vb.)

istanbul Modern (istanbul) https://www.istanbulmodern.org/sanaltur/
Pera Miizesi, istanbul https://artsandculture.google.com/par..

Online dergi okumak

COVIT-19 salgin miicadele siirecine destek vermek amacli iicretsiz erigime
acilan dergi ve arsivler de mutlaka ilginizi gekecektir. Bir g6z atmanizi tavsiye
ederiz.

TUBITAK'in Bilim ve Teknik, Bilim Cocuk ve Merakli Minik dergileri:
http://services.tubitak.gov.tr/edergi

1920’ler, 1960’lar arasi Tirkiye'de yayinlanan hemen hemen tim
gazetelerin arsivi

http://nek.istanbul.edu.tr:4444/ekos/...
Toprak ile urasmak

Bahgeli bir eviniz yoksa bile ev iginde ya da balkonda gigek yetistirmek, onlari
cogaltmak diizenlemek her yasta birey igin oldukca rahatlatici bir aktivitedir.
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Bu aktivite sirasinda yasli bireylerin ince-kalin motor kaslarn galisacagi gibi
dretmenin ve bitkinin sorumlulugunu almakta ginlik streslerini oldukga
azaltacaktir.

3.5. NEFES DARLIGI veya STRESLI
DURUMLARDA YAPILACAKLAR

3.5.1. Dogru Nefes Kullanimi ve Gevseme Teknikleri

Eger nefes darligi yasiyorsaniz nefesinizi dogru kullanmayi basit birkag 6nlemle
6grenebilirsiniz.

Amaciniz, kolay bir sekilde nefes alabilmek ve enerjinizi dikkatli kullanmak
olmaldir.

1.Adim

Nefes darlifinizi azaltan pozisyonlar kullanin.

Ayakta iseniz, sirtinizi duvar gibi giivenli bir yere yaslayarak destek alin.

Govdenizi hafifce 6ne dogru egerek, koltuk ya da sandalye gibi bir destege,
kollarinizla dayanin.

Oturma pozisyonunda iseniz, govdenizi dne egin, kollarinizi dizinize dayayin
ve destek alin. Diziniz Gzerindeki bir yasti§i kucaklayarak da bu pozisyonu
alabilirsiniz.

Eger nefes darliginiz varsa ve devam ediyorsa, biraz daha desteklemek
gerekehilir.

2.Adim (Nefesin Kontrolii)
Nefes Alma
Cok derin nefes almayin, boylece nefes alma isiniz kolaylasacaktir

Yaptiginizigten sonra mutlaka dinlenin ve nefes alip vermeniz normallestikten
sonra yeni bir hareketi yapmayi deneyin
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Bunlari nefes darligi problemleriniz olmasa bile ilke edinin ve uygulayin
Nefes Verme

Nefes verme sesinizi dinleyin, daha az gi¢ harcama yoluna gidin ve gikan
sesi azaltmaya ¢alisin

Nefes alip verme hiziniz konusunda huzursuz olmayin ¢iinkii tavsiye edilen
noktalara dikkat ettikge nefesinizi kontrol etmeyi 6greneceksiniz.

3.6. SOLUNUM EGZERSIZLERI

Solunum egzersizleri ile solunum koordinasyonu ve normal solunum seklinin
kazanilmasi saglanir.

3.6.1. Diyafragmatik Solunum

Kendinize rahat bir pozisyon segin (bir sandalyede oturun ya da basinizin
ve dizlerinizin altina yastik koyun)

Bir elinizi 6nde gogls kafesinizin hemen altina diger elinizi de gogis
kemiginin dzerine koyun, nefes alip verin ve solunum kasinin hareketini
izleyin

Yavasg, derin bir nefes alin ve kontrolli olarak verin
Dinlenin

2-3 kez tekrarlayin

3.6.2. Biiziik Dudak Solunumu
Once burnunuzdan yavasga nefes alin
Islik calacakmis gibi dudaklarinizi biziin

Nefesinizi yavasga ve daha uzun sireli bizilmis olan dudaklarinizdan
bosaltin

Nefesinizin digar gikmasi igin gli¢ harcamayin
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Nefesiniz kesilene kadar iglemi stirdiriin

Solunum Egzersizlerinin Yapiimasi Asagidaki Kazammlarin Elde
Edilmesini Saglar

Diyafram kaslarinizin kuvvetini artirir.

Akcigerlerinize daha fazla oksijen girmesini saglar.

Derine yerlesmis olan balgami ¢ikarmaniza yardimci olur.
Akcigerlerinizin ve gogis duvarinizin hareketli kalmasini saglar.
Sik sik nefes alip vermenizi 6nler.

Nefes darligi probleminiz oldugu zaman sakinlegsmenize yardimci olur.

3.7. UYKU PROBLEMININ GOz0M ONERILERIi
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Bagisiklik sisteminin glclu kalabilmesi icin yeterli ve kaliteli uyku sarttir.
Asagida kaliteli uyku uyumak icin yapacaginiz uyku hijyeni onerileri yer
almaktadir.

Hafta ici ve hafta sonu dahil diizenli yatma ve uyanma zamani olusturun.

Gundiz ogle uykusu ahskanh§iniz varsa 45 dk’lik gindiiz uykusunu
gecmeyin.

Yatmadan hemen dnce zihinsel aktiviteleri artirmaktan kaginin (film izleme).

Televizyon, bilgisayar ve cep telefonlar dahil tim elekronik egyalar yatak
odasinin diginda tutun ve yatmadan once elektronik esyalarin kullanimini
sinirlayn.

Yatmadan 2 saat once sigara alkol igmeyin.

Yatmadan 2 saat once kahve, gay, gazoz, gikolata gibi kafein igeren gidalar
tiiketmeyin.

Yatmadan 4 saat 6nce agir, baharatl veya sekerli yiyeceklerden kaginin.
Bunlarin yerine 1lik siit, ayran, thlamur, adacayi, papatya ¢ayi gibi igecekler
tercih edin.
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Rahat ve yumugak nevresimler kullanin.

Giinlik kiyafetleriniz rahat bile olsa uyku kiyafetleriniz ayri olsun.
Yatak odanizin 1lik ve iyi havalanmig olmasina dikkat edin.
Uyudugunuz odanin sessiz ve karanlk olmasini saglayin.

Yataginizi is veya genel eglence icin kullanmayin, sadece uyumak igin
kullanin.

Gin icinde fiziksel ve sosyal aktiviteler yapin.
Duzenli ev iginde egzersiz yapin.

Kendinizi uyumaya zorlamayin.

Uykunuz gelmeden yataga girmeyin.

Uykunuz gelmiyorsa ilik dug alma, kitap okuma, miizik dinleme, 6rgii 6rme
vb aktivitelerde bulunun.

Uyandiktan sonra yatakta zaman gecirmeyin.
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4. GEBELIK, DOGUM VE DOGUM SONRASI
DONEMLERIN YONETIMI

4.1. GEBELIK

Gebeligin Covid-19 enfeksiyonuna yakalanma oranini arttinp arttirmadigi
konusunda vyeterli bilgi bulunmamaktadir. Gebelikte bagisiklik sistemi
basta olmak iizere tiim sistemlerde degisislikler goriilmekte bu degisiklikler
enfeksiyona yakalanma oranini arttirabilmektedir. ilgili diger koronaviriis
enfeksiyonlarinin (SARS-CoV, MERS-CoV) ve influenza salginlan sirasinda
yapilan caligmalar, gebe kadinlarin bu tiir hastaliklara daha duyarli oldugunu
gbstermistir. Bu nedenle gebelik riskli bir donem olarak kabul edilmektedir.

Solunum yolu hastaliklari olan gebe kadinlar, istenmeyen sonuglarla ilgili riskin
artmig olmasi nedeniyle gebelik ve solunum yolu hastaligi takiplerine titizlikle
devam etmeli ve onerileri titizlikle uygulamahdr.

Gebe kadinlarin enfeksiyon gecirmesi anne oliimleri, distikler ve bebek 6limleri
gibi komplikasyonlara neden olabileceginden her tiirlii enfeksiyondan korunmasi
son derece onemlidir. Covid-19 enfeksiyonunun gebelikte plasentadan bebege
bulasip bulagsmadigi kesin olarak bilinmemektedir.

Gebelerin de Covid-19 efeksiyonundan toplumsal korunma ydéntemlerini
uygulamasi gerekmektedir.

Normal bir gebelikte 6 kez yapilacak dogum kontrolii yeterli olmaktadir. Salgin
doneminde gebelik kontrollerinin azaltlmasi, bagl bulunan aile hekimligi
birimince, onlemler alinarak yapilabilecek ev ziyaretleri ve telefon gortigmeleriile
gerektiginde verilecek ek danigmanlik enfeksiyonla karsilagma riskini azaltabilir.
Konu hakkinda Aile Hekiminizi veya Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmaninizi
telefonla arayarak tarama, randevu veya ziyaretler hakkinda bilgi alinabilir.

COVID-19 ile enfeksiyonu ile kargilasma riskini azaltmaya yardimci olabilecek
gebelikte muayene/ kontrol zamanlari (en az olmasi gereken kontrol zamanlari)*

1. 2. 3. 4. 5. 6.
16. haftaya | 18-25. haftalar | 28-31. haftalar | 32-38. haftalar 38. haftada |40, haftada
kadar arasli arasi arasli
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* Hastaneye veya diger yiiksek riskli alanlara giderken ¢ katli cerrahi maske
kullanimini dneren kurum ve kuruluglar bulunmaktadir.

Gebelerin enfeksiyonla karsilagma riskini azaltmalarinda uymasi gereken
izolasyon kurallari da ayrica onemlidir:

COVID-19 ile enfeksiyonundan korunmada gebelerin uymasi gereken
kurallar:

Eller sabun ve su ile sik sik yikanmalidir.

Halka agik alanlara, gerekmedikge saglik kuruluslarina gitmemelidir.
Bagkalari ile araya en az 5-6 adim (-3 m.) mesafe konulmalidir.
Gozlere, buruna ve agiza dokunmaktan kaginilmalidir.

Oksiirildiigiinde veya hapsiridiginda agiz ve burun dirsegin i¢ kismiyla
veya tek kullanimlik mendil ile kapatiimali, kullanilmig mendili hemen ¢op
kutusuna atiimahdir.

Gereksiz seyahatlerden kaginiimaldir.

Kalabalik ortamlara girilmemelidir.

Toplu tagima araglar kullaniimamalidir.

Hasta kisilerle temastan kaginilmalidir.

Kisisel hijyen ve sosyal mesafeye dikkat edilmelidir.
Temasta olunan Kkisi sayisi ¢ok az olmali, sinirlandinimalidir.
Evde kalinmali, ziyaretci, misafir kabul edilmemelidir.
Pencere agarak ev sik sik havalandiriimalidir.

Kendine ait havlu, tabaklar ve mutfak egyalarini kullanmall, aile bireylerinden
farkli zamanlarda yemek yiyerek kendini evdeki diger aile fertlerinizden
mimkiin oldugunca ayirmalidir

Ginlik gereksinimlerinizi temin etmek igin mecbur kalmadik¢a siz evden
disari ¢clkmamalidir. Arkadaslarini, aile bireylerini veya teslimat hizmetlerini
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kullanmalidir. Ancak getirdikleri malzemeleri evinizin kapisinin oniine
birakmalari rica edilmelidir.

Aile fertlerinizden, eve getirilen malzemelerin temizlenmesi talep edilmeli,
bu malzemelerle temas etmemeye gayret edilmelidir.

Disardan gelen herhangi bir seye dokunuldugunda eller 20 saniye kuralina
uyarak yikanmalidir.

Gebenin arkadaslariyla ve akrabalaryla bulugsmaktan kaginmasi, telefon,
internet ve sosyal medya gibi uzak teknolojileri kullanarak iletisim halinde
olmasi, Aile Hekimine veya diger dnemli hizmetlere bagvurmak igin yine telefon
veya cevrimigi internet hizmetlerini kullanmasi gerekmektedir.

Gebeliginizin iigiincii iic ayllk doneminde (28 haftadan fazla), sosyal
mesafeye (en az 1. 5 metre) ve bagkalariyla en aza temas halinde olmaya
Ozellikle dikkat edilmelidir.

Gebeligin bu donemlerinde (28 haftadan fazla hamile) olanlar veya kalp
veya akciger hastaligi gibi gebelikle birlikte ek bir saglik sorunu bulunanlar,
miimkinse evden c¢ikmamali, koronaviris bulgular olan herhangi biriyle
temastan kacinmali ve gereksiz yere sosyal iletisimi onemli 0lgiide azaltmalidir.
Ayrica mutlaka hekiminizle telefon veya gevrimici internet hizmetleri ve 6nerilen
muayene zamanlarinda iletigim i¢inde olmalisiniz.

Bu enfeksiyonu alan gebe kadinlarin diger saglikli bireylerden daha ciddi
komplikasyon riski altinda olduguna dair bir kanit yoktur. COVID-19 ile enfekte
olunmasi durumda gogunlukla higbir sikayet gortilmeyebilir ya da hafif belirtiler
gorilecek ve hastalik iyilegecektir. Endise gebeyi ve bebegi olumsuz etkiler.

38 dereceden az ates, kuru 6ksirik, halsizlik ve kas agrisi belirtileri varsa 7 giin
evde kalinmasi, aile hekiminize, eczane veya hastaneye gidilmemesi onerilir.
Aile Hekimi veya Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani telefonla aranarak bilgi
alinabilir.

COVID-19 ile enfeksiyonu belirtileri

\ Ates Oksiiriik Yorgunluk
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Kas agrisi \ Bogaz agrisi \ Nefes darligi \

Bu belirtilerden biri ya da birden fazlasi gorildiigiinde vakit gecirmeden ALO
184*0 aramali, talimatlara uyulmal, bir saglk kurulusuna bagvurulmalidir.

*Saglik Bakanhigi iletisim Merkezi (SABIM) Koronaviriis (COVID-19) Danisma
Hatti

Doktorun Koronaviriis testi yaptirmasi gerektigini bildiridigi bir gebede
testin pozitif gtkmasi durumunda, gebenin tiim aile fertlerinden izole bigimde
evde iyilesmesi tavsiye edilebilir. Koronavirus icin test pozitif ¢ikan gebe,
Aile Hekimini veya Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani doktorunu, kendisinde
COVID-19 teshis edildigi konusunda haberdar etmesi Onerilir. Kendini izole
etmeleri tavsiye edilen gebe kadinlar, evinde kalmali ve 7 giin boyunca
baskalariyla temastan kaginmalidir. Evde birlikte yasadigi diger aile bireyleri
varsa enfeksiyonun ev digina yayiimasini onlemek igin onlarin da en az 14 giin
evde kalmasi gerekmektedir. EGer bulgular kétulesiyor ya da iyilesmiyorsa bu
durum daha ciddi bir bakim gerektirecek agir akciger enfeksiyonunun belirtisi
olabilir.

COVID-19 ile enfeksiyonu tanisiyla evde dz-izolasyonda bulunan gebelere
oneriler

Asagidaki durumlarda daha fazla bilgi ve tavsiye icin dncelikle dogum dncesi
bakim hizmeti alinan Aile Hekimi/ Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani veya 112
ACIL Cagn Merkezinin aranmasi 6nerilir:

Belirtilerin daha iyiye gitmemesi

Genel durumun kotilye gitmesi

Dogumun basladiginin distiniimesi

Gebelikte goriilen diger tehlike belirtilerinin olmas:
- Ates,
- Karinda, belde, kasikta veya baska bolgede agri,

- Vajenden kanama olmasi veya sivi gelmesi
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- Basagrisi,

- Gorme bozuklugu: bulanik gérme cift gorme,

- Bagdonmesi,

- Elde, ylizde, bacak ve ayaklarda 6dem,

- Bebek hareketlerinin azalmasi ya da hissedilmemesi,
- Solunum giigliga

COVID-19 enfeksiyonundan iyilestikten sonra (koronavirlis testinin negatif
¢ikmasi durumunda), gebenin Aile Hekimini veya Kadin Hastaliklari ve Dogum
Uzmanini telefonla aramasi, gebelikte kontrolleri hakkinda bilgi almasi gerekir.

4.2. DOGUM

Koronaviriis enfeksiyonu gegirip iyilesmis, dogumdan once koronaviriis testi
negatif ¢ikmig gebenin, nerede ve nasil dogum yaptigi gecirilmis COVID-19
hastaligindan etkilenmez. Gegirilmekte olan Covid-19 enfeksiyonunun dogum
sirasinda bebege bulasip bulagmadigi kesin olarak bilinmemektedir. Vajinal
dogum sirasinda annenin kan ve viicut sivilari ile bebege gecis olup olmadigi su
anda net olarak bilinmemektedir.

Covid-19 enfeksiyonu normal vajinal doguma engel degildir. Enfeksiyon
diinyada yenidir. Bilgiler karsilagilan durumlara gore stirekli yenilenmektedir.

Cin’de COVID-19 ile enfekte gebeligin son l¢ ayindaki dokuz kadindan elde
edilen veriler, gebeligin sonuna yakin siddetli enfeksiyon gegirmenin dogumun
zamanlamasini ve dogum yolunu etkileyebilecegini disiindirmektedir. Su ana
kadar salgin sirasinda enfekte olan gebelerin dogumlar biytik 6lgiide, gerektigi
icin, sezaryenle yapilmistir.

COVID-19 siiphesi ya da kesin tanisi varsa gebenin suda do§um yapmasi
Onerilmez. Dogumda epidural, spinal anestezinin ya da genel anestezinin
sakincall oldugu bir durum bildirilmemistir.
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4. 3. DOGUM SONRASI DONEM VE EMZIRME

Dogumdan sonra ziyaretgi sayisinin kisitlanmasi ve genel sosyal izolasyon
Onlemlerine devam edilmesi Onerilebilir.

Doguma yakin enfekte olmus gebelerde heniiz hastalik bulgularn ortaya
¢tkmamis olabilir, dogumdan sonra hastalik bulgular gorilebilir. Boyle bir
durumda mutlaka doktora bagvurulmalidir.

Covid-19 enfeksiyonunun anne sitii ile anneden bebede gecip gegmedigi heniiz
bilinmemektedir. Emzirmeden dnce ve sonra hijyen kurallarina uyularak bebekler
emzirilebilir. Anne sitli ve emzirme bebegin fiziksel, duygusal ve sosyal geligimi
icin gereklidir.

COVID-19’un dogumdan sonra, enfeksiydz solunum damlaciklar yoluyla
anneden yeni dogana gegmesi olasiligi endige vericidir. Ancak su anda, olasi bir
COVID-19 maruziyeti olsa bile, hastalik belirtisi olmayan kadinlari bebeklerinden
ayirmak igin herhangi bir tavsiye yoktur. Bununla birlikte, bu oneriler yenilenen
bilgilerle degisebilir. Dogum sonrasi donemde Covid-19 enfeksiyonu siiphesi
bulunan veya testi pozitif olan annelerden diinyaya gelen tim bebekler test
edilerek, enfekte olup olmadigi degerlendirilecektir.

COVID-19 ile enfeksiyonu gegiren annelerin emzirmede dikkat etmesi gereken
kurallar

Genel korunma dnlemlerine devam edilmelidir;
Solunum yollari hijyenine dikkat etmeli
Mimkiin oldugunda cerrahi maske takarak bebek emzirilmeli
Bebede dokunmadan dnce ve sonra eller yikanmali

Dokunduklar vyiizeyler diizenli araliklarla temizlenmeli ve dezenfekte
edilmelidir.

Covid-19 enfeksiyonu gegiren anne kendini emziremeyecek kadar Kot
hissediyorsa, bebeginin giivenli bir sekilde anne siti ile beslenmesi igin bagka
yollarla desteklenebilir. Bunlar;
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Anne iyilesinceye kadar siit yapiminin devam etmesi igin siit sagma:
Anne isterse sagdigi siitiinii bebegine verebilir. Bu durumda el yikama ve
dezenfeksiyon kosullarina ve solunum hijyenine dikkat edilmelidir.
Relaktasyon: Anne iyilestikten sonra emzirmenin yeniden baslatiimasi
mimkinddr.

Vericiden anne siitii alma: Anne sitii bankalar ya da doktor kontroli
altinda uygun verici olacak siitanne yontemi anne iyilesinceye kadar ya da
devaminda kullanilabilir.

COVID-19 ile enfeksiyonu gegiren emzirmek istemeyen annelere dneriler;
Genel korunma 6nlemlerine devam edilmelidir.
Solunum yollarr hijyenine dikkat etmeli
Mimkiin oldugunda cerrahi maske takarak bebegi beslemel
Bebege dokunmadan 6nce ve sonra eller yikanmali
Dokunduklaryiizeyler diizenli araliklarla temizlenmeli ve dezenfekte edilmeli
Eger sut sagilacak ise kisiye 6zel pompa kullaniimali ve kullanim sonrasi
mutlaka temizlenmelidir.

Enfeksiyon gecirip iyilesmis, gecirmekte olan ya da saglkli olan annenin ve
bebegin virtisle karsilagsma veya hastalanma olasiligini azaltmak igin COVID-19
ile enfeksiyonundan korunmada uyulmasi gereken genel kurallara uymaya
devam edilmesi Onerilir. Ziyaretci sayisinin kisitlanmasi ve genel sosyal
izolasyon 6nlemlerine devam edilmesi yarali olacaktir.

Salgin zamanlari gebelik igin riskli donemlerdir. Annenin, bebegin ve ailenin
saglig ve refahi icin dogum sonrasi dénemde gebelik arasinin 2 yil olmasi
onerilmekte ve dogum sekline gore 6-8 hafta sonunda aile planlamasi
danigmanhgr alinmasi gerekmektedir. Yeni bir gebeligin salgin sonrasi daha
uygun bir zamanda planlanmasi, annenin, bebeklerinin ve genel saghgin
korunmasi ve iyilestiriimesi agisindan onerilir.
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5. EBEVEYN ve GOCUKLARIN YONETiMi

5.1. GOCUKLARDA GORULEBILECEK TEPKILER

Tim diinyada ve llkemizde yaganan koronaviriis (COVID-19) salgini nedeniyle
hem yetigkinler hem de gocuklar stres, endise, korku, saskinlik ve Gziintii gibi
bazi duygular hissedebilirler. Bu duygular abartili ve sirekli olmadigi muddetce
son derece normaldir. Gocuklar hissettikleri bu duygulara karsi yas ve gelisimsel
ozelliklerine bagl olarak farkli tepkiler verebilirler ve bu duygulari farkl sekillerde
yansitabilirler.

0-2 yas arasindaki bebekler salgini tam olarak anlayamazlar ancak anne-baba ve
bakicilarinin diziintii, stres ve kaygilarini hissederler. Buna bagh olarak nedensiz
yere aglayabilir, diger insanlardan cekinmeye bagslayabilir ya da oOnceden
keyif aldiklar aktivitelerden uzaklagma gibi farkli davraniglar sergileyebilirler.
Bu siirecte ebeveyn olarak sakin kalmaya ve bebeginize giivende oldugunu
hissettirmeye calisin. Rutinler bebekler icin onemlidir. Rutinlerini miamkin
oldugunca korumaya calisin.

3-5 yas arasindaki g¢ocuklar bir salginin oldugunu ve etkilerini genel olarak
anlayabilirler ancak yaglarina 6zgii ¢ocuk benmerkezciligi ve yiksek hayal
gucii nedeniyle, gorduklerini, duyduklarini ve yasadiklarini abartma egiliminde
olabilirler ve bu strecten yogun bir sekilde etkilenebilirler. Bu yastaki gocuklar
salgin haberleri nedeniyle Gziintl ya da kayg! yasarlarsa, uyum saglamak igin
cevrelerindeki yetiskinlerin sakin, net ve igten davraniglarina ihtiyag duyabilirler.

6-11 yas arasi gocuklar bir salginin ne oldugunu ve insanlari nasil etkiledigini
cesitli yonleriyle somut dizeyde anlayabilirler. Digsarn gikmaktan korkabilir,
kendilerinin ya da aile bireylerinden birinin zarar gorebilecegine yonelik endise
tagiyabilirler. Bazi gocuklar herhangi bir neden olmaksizin o6fkelenebilir ve
saldirganca davranabilir.

12-18 yas arasindaki ergenler, yogun fiziksel ve duygusal degisimler gegirdikleri
0Ozel bir gelisim dénemindedirler. Bu nedenle, salgina yonelik kaygi ve endigelerle
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basa g¢ikmak onlar igin zorlayici olabilir. Hig stres yasamiyor gibi davranabilir,
sessiz kalabilir ve kurallara uymakta zorlanabilirler.

Gocuklarda stres tepkilerinin siddeti ve yogunlugu gocuktan ¢ocuga degisiklik
gosterebilir. Gunkd her gocuk ozeldir. Bu nedenle aileler ¢ocuklarini dikkatle
gbzlemlemeli ve yogun kaygi tepkileri gsteren ¢ocuklari igin psikolojik destek
almalidiriar.

5. 2. EBEVEYNLERE ONERILER

Cocuklar olaylara nasil tepki vereceklerini ebeveynlerini ve diger yetigkinleri
g6zlemleyerek Ogrenirler. Bu nedenle sizin salgin haberlerine verdiginiz
tepkileri merakla izler, diger yetiskinlerle olan konusmalariniza dikkat
ederler. Oncelikle sakin olmaya caligin..!

Viristin ne oldugunu, neden okula, parka, gezmeye, misafirlige gidilmedigini
acikca ve net bir sekilde anlatmak gocuklarin endigelerini azaltabilir.
Gocugunuzla konusurken dirist, agik ve net olun, dogru bilgiler verin. S6z
ve ifadelerinizi gocugun gelisimsel diizeyine uygun olarak segin.

Ayni soruya defalarca yanit vermeye hazirlikli olun. Bazen gocuklar igin
durumu anlamak ve anlamlandirmak biraz zaman alabilir. Bazen de ¢ocuk
giiven duygusunu ayni soruyu defalarca yanitlatarak saglar.

Gocuklarinizia sohbet edin. Onlara “arkadaslarin koronaviris hakkinda
konusuyorlar mi?”, ya da daha kiigiik yastaki cocuklara “su siralar insanlar
neden maske takiyorlar? diye sorabilirsiniz. Onlarin size soru sormasina
firsat verin ve gocuklarin sorularina gergege uygun, somut, igten ve kisa
cevaplar vermeye caligin. Cevabi bilmiyorsaniz igtenlikle “Bunu ben de
bilmiyorum, birlikte arastirabiliriz” diyin.

Onlara giiven verin. Ailenizin ve Glkemizin bu salgini yenmek igin gerekli
Onlemleri aldigini ve birlikte bu zorlugu atlatacagimizi onlara soyleyin. Bu
noktada, koronoviriisten korunmak igin alinabilecek kisisel dnlemlerden
s0z edin.
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Cocuklarla daha yakindan ilgilenin ve onlan rahatlatin. Onlara degerli
olduklarini, korunduklarini sdyleyin. Her zamankinden biraz daha fazla ilgi,
yakinlk ve sefkat gosterin. Gocugunuza samimi bir sekilde onu sevdiginizi
soyleyin. Bu sozlerinizi davraniglarinizia destekleyin.

Cocuklarimizin giinliik yagsam diizenlerini koruyun. Gocuklar belirsizlikten
hoslanmazlar ve rutinleri severler. Gunlik yemek, oyun ya da uyku saatlerinin
degismemesine 6zen gosterin. Okul ¢agindaki gocuklarin “Egitim Biligim
Ag1 (EBA)” Gzerinden 6grenimlerine devam etmelerini saglayin.

Uzaktan egitim sirasinda mimkiin oldugunca gocuklariniza sessiz bir ortam
ve dersi dinlemelerini saglayacak fiziksel kosullari saglayin ve sinirlar
netlestirin.

Gocuklarimizin sosyallesmeleri igin firsatlar yaratin. Telefon, e-posta, sosyal
medya ya da internet iizerinden gocuklarinizin arkadaslaryla, yakinlarinizia
ya da akrabalarinizla iletisim kurmalarini saglaymn. Bunun icin FaceTime,
Zoom veya Skype gibi uygulamalari kullanabilirsiniz.

Birlikte vakit gecirin. Ailece hosca vakit gecirecek aktiviteler yapmak bu
siireci daha kolay atlatmayi saglar. Gocugunuzla birlikte yemek yapabilir,
yemek saatlerini etkili kullanabilir, ekransiz zamanlar ve mekanlar yaratabilir,
cesitli oyunlar oynayabilir, resim yapabilir, sarki soyleyebilir yada eglenceli
bir film izleyebilirsiniz. Birlikte yapacaginiz bu etkinlikler aile birlikteliginizin
verdigi guven ve aidiyet duygusunu pekistirmek igin 6nemlidir.

Gunlik rutin iglerinizi devam ettirerek gocuklariniza model olun. Kisisel
0z-bakiminiza, dizenli beslenmenize ve uykunuza 6zen gosterin. Rutin
iglerinizi devam ettirerek bu zorlu yasam olayiyla basanli bir sekilde bas
ettiginizi cocuklariniza gosterin.

Gocuklarinizla birlikte etkili zaman gegirmeye ¢alisin. Hayal kurma oyunlari,
yapi-inga oyunlari, aile oyunlar ve kutu oyunlar oynayabilir, sanal miize
gezileri yapabilirsiniz. Evinizin bir bolimini veya sadece bir duvarini
gocugunuzun yaptigi resim, faaliyet ve etkinlikler icin sergi salonu haline
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getirebilir, birlikte sergi davetiyeleri hazirlayip, evinizde bir sergi acilisi
yapabilirsiniz.

Zaman zaman kendi baglarina oynamalar ve canlarinin sikilmasi icin de
onlara firsat verin. Bu durum onemli bir kesif firsatina dontisebilir.

Gocuklarin duygu, diisiince ve tepkilerini anlayin ve anlamlandirin.
Cocuklariniza duygularini ifade edebilmeleri igin firsat verin.

5. 3. DUYGULARLA ILGILI ETKINLIK ORNEKLERI

9. 3. 1. Etkinlik 1. Duygularimi Konuguyorum

Gocukla sdyle bir konugsma yapabilirsiniz. “Hayatimizda bir siirii degisiklik oldu.
Neler degisti? Duygularnimiz da degisti. Suan hangi duygularn yasiyorsun? Mutlu
mu?, Uzgiin mii?, Kizgin mi? yoksa Endigeli misin? Peki neden?” Gocukla
birlikte duygular hakkinda konusabilirsiniz. Daha sonra;

*Simdi duygulanmiza renk verelim mi? Her duyguna bir renk ver ve kendini
hangi duygularda hissediyorsan buraya gizecegimiz ¢cocugu (kendini gizebilir)
0 renklere boyayabilir misin? (Tek bir duyguya veya birden fazla duyguya sahip
olabilirsin).

5. 3. 2. Etkinlik 2. Bizi Uzen Duygularimizi Ucuruyoruz
Gocukla soyle bir konugsma yapilabilir.

“Aklimiza kot seyler gelebilir ve bu durum bizi zebilir, endigelendirebilir veya
korkutabilir. Parka gidemedigimiz icin tiziilebilir, biyiikanne ya da bilyiikbabamiz
géremedigimiz igin endiselenebiliriz. Ama biliyor musun diistinceler ve duygular
sirekli degisir, bizimle siirekli kalmazlar, ugrarlar ve giderler. Tipki ucan
balonlar gibi. Ugan balonlari gokytziine dogru biraktigimizda ugar giderler. Seni
rahatsiz eden diistincelerin her birisini bir balonun igerisine yazip onlari birlikte
ugurlayalm mi?” (Duygularla ilgili cocukla birlikte resim yapabilir, yaptiginiz
resimleri balona yapistirabilir ve balonlari balkondan ugurabilirsiniz)
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5. 4. KORONAVIRUS SALGINI COCUKLARA
NASIL ANLATILABILIR?

Oncelikle amacimiz gocuklarikorkutmak ve kaygilandirmak degil, bilinglendirmek
ve rahatlatmak olmalidir. Bu siiregte dogru olan, ¢ocuktan bilgi saklamak degil
aksine ¢ocukla bilgi paylagmaktir. Ancak ¢ocuga aciklama yapilirken mutlaka
yas ve gelisimsel dzellikleri dikkate ainmalidir.

Virtisin ne demek oldugu bir resim ya da gocugun yasina uygun, onu
korkutmayacak bir gorsel ile somutlagtirarak anlatilabilir.

Okul 6ncesi egitim kurumlarina devam eden gocuklar sik sik grip, nezle
olduklar igin bu hastaliklardan drnekler verilerek agiklamalar yapilabilir.

Elleri sik sik yikamanin 6nemi, ellerin agiz ve buruna gotirilmemesinin
nedenleri parmak oyunlari, ¢cocuk sarkilari, kuklalar ya da ¢ocuklu resim
kitaplariyla anlatilabilir.

5. 4. 1. Ornek Etkinlikler

5.4.1.1. Etkinlik 1 Gocuklara Viriisii Bir Hikayeyle Anlatabiliriz.

Bu hikaye (;iN’de mavi nehir kiyisina yakin uzak bir sehirde basliyor. WUHAN
sehrinde... Bu sehirde Li VENLING adinda bir doktor yastyordu. O ciddi bir grip
sorunu yasayan bazi hastalarla ilgili garip bir seyler oldugunu fark eden ilk kisi
oldu. Bu kesfi onu ¢cok meraklandirdi, o yiizden bunun (izerinde galigmaya, bilgi
ve veri toplamaya basladi. Kisa bir siire sonra herkesi uyarmaya karar verdi.
Yeni bir hastalik yayilmak Gzereydi...

Bu hastaligin semptomlari ates, bogaz agrisi, bas agrisi, nefes alma giicliigii
ve soguk alginhgr idi. Doktorlar ve bilim insanlari hemen ise koyuldular ve
suclu bulundu: Bu akcigerlerimizin en kigtik kisimlarina bile ulasabilen kiguctik
bir mikroptu. Buna SARS-COV-2 ya da basitce KORONAVIRUS adini verdiler.

Bir koronaviriis ne kadar kiigiiktiir? O kadar kiigiik ki bu tiirden 350. 000°den
fazla virls bir ignenin ucunda yasayabilir. Bu da neredeyse Gankir’nin
nifusundan bile fazla demektir. Koronaviriis sadece kiigiik degil ayni zamanda
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yapiskan ve atletik! Bir hapsirma neredeyse 2 metre Oteye sigramasi igin
yeterlidir. Bu yiizden hizla yayilarak iilkemize ve daha bagka pek ¢ok ilkeye
ulasti. Koronaviriis bizim tilkemizde de hemen bir yildiz oldu. Radyo, televizyon,
gazeteler, yetigkinler artik sadece ondan bahsediyorlar ve bu nedenle okullari
bile kapattilar.

Arkadaslarinla birlikte olamamak, disar gikamamak biraz Gzlci ama bunu
yapmaman ¢ok oénemli ¢inkil bir sanima, hapsirma, hatta bir el sikigma bile
hastalanman icin yeterli olabilir. Bilim insanlari virisin kapal alanlarda ve
kalabalik yerlerde gok hizli yayildigini sdyliyorlar. Hangi dili konusursan konus,
nereli olursan ol ya da kag yasinda olursan ol kimseyi ayirt etmiyor. Viriistin
bir kisiden digerine atlayarak eglenmesini onlemek, onu yenmek igin bilim
insanlari ve doktorlar gece giindiiz galigiyorlar. Gok korkmamamiz gerektigini
ama dikkatli olmamiz gerektigini sdyliiyorlar ama onun yayiimasini 6nlemek igin
yapabilecegin bir sey var. Buna KORUNMA denir.

HAYDIi ! KORONAVIRUSU 6 HAMLEDE KENDIMiZDEN UZAK TUTALIM:

1. Ellerini diizenli olarak su ve sabunla yika!

2. Dirsegini kapatarak oksir, hapsir ya da bir mendil kullan. Sonra tekrar
ellerini yika!
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4. Gozlerine burnuna ve agzina dokunma! Bunlar virlisiin viicuduna

girebilecegi yerler.
T e

5. Kullanilmig mendilleri at!
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6. Atesin varsa, bogazina agriyorsa, kendini grip olmus gibi hissediyorsan

kendi sagligini ve bagkalarinin saghigini tehlikeye atma, disar gikma ama
mutlaka disar gikman gerekirse maske tak!

7. Eldiven giymek yiiziine dokunmamak igin ekstra bir hatirlatma saglar.

5 |

by

- _‘_"\
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5. 4.1. 2. Etkinlik 2 Gocukla Birlikte Viriisiin Resmi Gizilebilir
Gocukla su konugma yapilabilir,

“Sence virlis neye benziyor olabilir? Bir rengi var mi dir?, Bir kokusu var midir?
Sence nasil goriindyor? Birlikte resmini yapalim mi?

Resim bittikten sonra viristen korunmak igin yapilabilecekler hakkinda ¢ocukla
sohbet edilebilir. Viriis hakkinda konusulabilir. Konugma sirasinda gocuk ne
zaman disan cikabilecegini ve arkadagslarini ne zaman gérebilecegini sorabilir.
Cocuga bu durumda sunlar sdylenebilir.

’Q P‘

“Bu biraz zaman alabilir ama bilim insanlar her seyi normale déndirmek igin
caligiyorlar. Bu arada sende yaraticihdini kullan! Diinyanin her yerinde pek ¢ok
gocuk birbirlerinin ellerine dokunmadan ya da sariimadan birbirlerine merhaba
demek igin farkli ve eglenceli yollar buluyorlar. Peki sen nasil selamlasirdin?

5. 4.1. 3. Etkinlik 3 Gocukla Birlikte El Yikama Etkinligi Yapilabilir

Covid-19 salgini nedeniyle ¢ocuklara hijyen bilincinin kazandirimasi
onemlidir. Gocuga hem kendi saghig hem de baskalarnnin saghgi igin
hijyenine dikkat etmesi gerektigi ve diizenli olarak ellerini yikamasi gerektigi
aciklanmaldir. Gocuklarda erigkinler gibi gin icerisinde sik araliklarla
ellerini en az 20 saniye siireyle su ve sabun ile yikamalidir. Dogru el yikama
tekniginin, diginda dokunmamasi gereken yiizeyler, okstirmeleri ve/veya

54 | Evde izolasyon Doneminde Saghgin Yonetimi Rehberi



hapsirma durumunda yapiimasi gerekenler hakkinda da gocuga mutlaka
bilgi verilmelidir.

Gocuga el temizliginin neden onemli oldugu anlatihir. Mikroplar
goremedigimizden onlari ancak mikroskopla gorebilecegimizden bahsedilir.

Gocugun eline krem sdrilir ve eline sim dokilir. Bunlar géremedigimiz
mikrop/viriisler olsun. “Hadi mikroplari 6nce kagit havluyla temizleyelim”
denir. Kagit havluyla eller silinir (Simler elde dagilir ancak el temizlenmez).
Sonra islak mendille eller silinir ancak simler tamamen gitmez sonra eller
sadece suyla yikanir ancak gene simler tamamen gitmez. En son eller
sabunla yikanir ve tertemiz olur.

5. 5. PANDEMi DONEMINDE GOCUK VE TEKNOLOJI KULLANIMI

Teknolojik araglar, cocuklarin her donem ilgilerini cekmektedir. Ozellikle
pandemi déneminde cocuklar teknolojik araglarla daha fazla vakit gegirmekte,
bu durumda ebeveynleri kaygilandirmaktadir. Bu siiregte ebeveynlere sunlar
onerilebilir.

Teknolojik araglar kullanima konusunda gocugunuza drnek olun ve gereksiz
kullanimindan kaginin.

Cocugunuzun teknolojik araglarla gecirdigi sireye mutlaka sinirlama
getirin. Bu sire 3-6 yas araligindaki gocuklar icin en fazla 30 dk, 6-10 yas
araligindaki cocuklar icin 45 dk, 11-14 yas araligindaki gocuklar icin ise en
fazla 60 dk’dir. iginde bulundugumuz siirecten dolay! bu siirede esneme
yapilabilse de gocugunuzu tiim giin teknolojik aragla bas basa birakmayin.

Teknolojik araclarin kullanilacagi zamani ¢ocugunuzla birlikte onceden
planlayin. Yemek saatlerinde teknolojik araglari kullanmayin. Birlikte sohbet
edin.

Teknolojik araglarin kullaniminda givenli internet, ebeveyn filtrelemesi
kullanin. Ebeveyn filtrelemesini, online satin alabileceginiz gibi belirtilen
linkten (https://wwwguvenlinet. org. tr/guvenli-internet-hizmeti.) Gcretsiz
olarak edinebilirsiniz. Ayrica Youtube iizerinden de ¢esitli ebeveyn filireleme
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uygulamalarini 6grenebilirsiniz.

Bilgisayarn kullanirken gocugun oturug pozisyonuna dikkat etmek
olusabilecek kas- iskelet ve g6z problemlerinin 6nlenmesi agisindan
onemlidir. Bunun igin gocugunuzun sekilde goraldigi gibi dik pozisyonda
oturmasina dikkat edin.

Cocuklar igin gelistirilen yaziimlarin niteligini ve niceligini mutlaka kontrol
edin. Uzman denetiminde hazirlanmamig, gocugun geligim alanlarina hicbir
katkisi olmayan yazimlari kullanmayin.

Goziiniiz ile

ekramn st
yvesi aym

hizada olmali.

Sirtimz arkaya
yaslayin, dik durun
ve omuzlan

serbest birakin.
Diziniz vaklagik 90-110
derece aras1 egik
olmahidir.

Koltugu uygun

vilkseklige Ayagimzin altinda

ayarlayin, destek olmas
viicudunuzu
dinlendirir.
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Yaziimlarda kullanilan objelerin ve animasyonlarin gocugunuzun gelisim
seviyesine uygun olup-olmadigini kontrol edin.

Gocugunuzun odasinda bilgisayar/tablet/televizyon bulundurmayin. Kaliteli
bir uyku icin Gzellikle yatmadan 6nce teknolojik araglardan uzak durmak
Gnemlidir.

internet baglantisini siirekli agik birakmayin.

Teknolojik araglar gocugunuzu sakinlestirmek, yemek yedirmek ya da
oyalamak i¢in kullanmayin.
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BOLUM 6

FiZIKSEL AKTIVITE ve EGZERSIZ

ﬁzge Cinar Medeni, Zehra KARAHAN, Burak ULUSOY,
Aysenur SIKSIK, Furkan 0ZDEMIR

Saglik Bilimleri Fakilltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bélimii
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6. FiZIKSEL AKTIVITE ve EGZERSiZ

Tiim diinyay etkisi altina alan Korona viriis hastaligi (COVID-19) hepimizi bir
siire evde kalmak mecburiyetinde birakmistir. Evde iken hareketsiz kalmak ise
birgok kronik hastalikija yol agmaktadir. . Kendimizi salgindan korurken uzun
dénemde de saghigimizi korumak adina evde hareketliligimizi stirdirmeliyiz. Bu
brosiirde sizlere bunu nasil yapacagimizi, hangi yas grubunda ne tiir egzersizler
yapilabilecegini anlatacagiz. Fakat 6nce egzersiz nedir onu 6grenelim ve diger
tamimlara g0z atalim.

60

Fiziksel aktivite, bazal metabolizma hizinin Ustiinde, kaslarin enerji
dretimi ile sonucglanan bitiin bedensel hareketlerdir. Egzersiz ve sporu
da kapsayan genel bir basliktir. Ornegin ise giderken yiirimek, bulasik
yikamak veya bir enstriiman galmak fiziksel aktivitedir.

Egzersiz ise fiziksel aktivitenin altindaki bir siniflama olup, planlanmis,
yapilandiriimig, fiziksel performansi gelistirmeyi hedefleyen tekrarli
bedensel hareketlerdir.

Fiziksel aktivite ve egzersiz yapma aligkanligi olmayan bir toplum oldugumuz
icin egzersizin saghgimiz agisindan énemini vurgulamak gerekir.

Dizenli egzersiz yapmak bagisikhk sistemimizi giiglendirir. Yasadigimiz
Covid-19 salgini siirecinde Diinya Saglik Orgiitii herkesin egzersiz yapmasi
gerektigini bildirmistir.

Duzenli egzersiz yapmak metabolik sendrom, yiiksek tansiyon, seker
hastaligi, yiiksek kolesterol vb. kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltir.

Kanser agisindan bakildiginda, yeterli fiziksel aktivitenin 6zellikle kalin
bagirsak, rahim ve meme kanseri riskini azalttigina dair gecerli kanitlar
bulunmaktadir.

Buna karsilik hareketsizlik ise meme kanseri risk faktorleri arasinda %9,
kalin bagirsak kanseri risk faktorleri arasinda ise %10 olarak yer almaktadir.

Diizenli fiziksel aktivite astim ve kronik obstruktif akciger hastali§i (KOAH)
vb. hastaliklarin gelisme riskini azaltir.
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Dizenli yapilan fiziksel aktivite kilo kontrolii saglar ve asiri kilo ile ilgili hastaliklara
yakalanma riskini azaltir.

Yukarida diizenli fiziksel aktivite yapmanin beden dstiindeki bazi yararlarini
belirttik. Fiziksel aktivitenin yararlari bunlarla sinirli degildir. Hasta olmamak igin
evde zaman gecirmek zorunda oldugumuz su giinleri gelecekte farkl hastaliklara
sahip olamamak igin hareketli gecirmek zorundayiz.

Bu brosurde sizlere nasil egzersiz yapacaginizi anlatirken orta siddette veya
yilksek siddette egzersiz vb. terimler kullanacagiz. Egzersizin siddeti klinikte
farkll yontemler ile belirlenmektedir. Fakat ev ortaminda bunu belirlemenin
en kolay yolu konusma testidir. Bu teste gore egzersiz siddeti kabaca soyle
belirlenmektedir. Egzersiz yaparken nefes nefese kaliyor fakat yaninizdaki
kisiyle konusabiliyorsaniz orta siddetli egzersiz yapiyorsunuz demektir. Egzersiz
yaparken konusamayacak kadar nefes nefese kaliyorsaniz yiksek siddette
egzersiz yapiyorsunuz demektir.

Egzersiz tiirleri, size dnerdigimiz egzersizlerin tanimlarina gz atalim.

1. Kuvvetlendirme egzersizleri: Kaslarimizin kuvvetini artirmaya yonelik
olan ve kasa direng uygulanarak yapilan egzersizlerdir. Bu direng serbest
agirliklarla, egzersiz bantlariyla vb. yontemlerle uygulanabilir.

2. Aerobik egzersiz: Nabizda ve solunum sayisinda artisa yol acgan,
vilcudumuzun oksijeni kullanma kapasitesini artiran, genis kas gruplarini
kullanarak ritmik olarak yapilan ve birka¢ dakikadan daha uzun siren
egzersizlerdir. Aerobik egzersizler kronik hastaliklara yakalanma riskini
azaltan ve birgok kronik hastalikta tedavinin bir pargasi olan egzersizlerdir.
Ornek olarak yiiriiyiis, kosu, yiizme, bisiklet siirme verilebilir.

3. Germe egzersizleri: Kaslarin esnekligini artiran egzersizlerdir. Her tekrarda
en az 15 saniye beklenmesi gereklidir.

Bu rehber herhangi bir saglik sorunu olmayan kisiler igin hazirlanmistir. Eger herhangi bir saglik sorununuz
varsa egzersiz yapmadan once mutlaka doktorunuza ve fizyoterapistinize danigin.

Herhangi bir saglik sorununuz yoksa ve bu brosiirdeki egzersizleri yaparken agri hissediyorsaniz veya kendinizi
koti hissediyorsaniz egzersiz yapmayi hemen durdurun. Doktorunuza ve fizyoterapistinize danigin.
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6. 1. GOCUKLAR iGiN EVDE FiZIKSEL AKTIVITE ONERILERI

Tiim diinyay! etkisi altina alan Korona viriis hastaligi (COViD-19) pandemisi
gocuklarimizi da olumsuz etkilemistir. Okullarin tatil olmasi, digari gikma yasagi
gibi nedenlerle gocuklanimiz evlerde maalesef daha az hareketli bir yasam
sirmektedirler. Diizenli bir fiziksel aktivite; saglikli biyime, gelisim ve saghigin
her yasta korunmasi igin gereklidir. Bu dénemde gocuklarimizin fiziksel aktivite
duzeylerini artirmak icin fiziksel aktivite 6nerilerinde bulunacagiz.

-

-
- ‘llr -

Ginimizde hareketsizligin en yaygin nedeni televizyon (ekran) ve
bilgisayar kullammidir. Bu nedenle iki yasin altindaki bebeklerin hig
televizyon (ekran) seyretmesi onerilmez. Daha biiyiik ¢ocuklarda ise
ideal olani giinde bir saat televizyon (ekran) izlenmesi, bu sirenin
giinde iki saati kesinlikle gegmemesidir.

Fiziksel aktivite rehberleri 1 - 4 yags arasi gocuklarin giin iginde farkl siddetlerde
toplamda en az 180 dakikalik fiziksel aktivite, 5 - 11 yas grubundaki gocuklar
igin her giin en az 60 dakika orta siddetten yiiksek siddete dogru giden fiziksel
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aktiviteler yapmalari gerektigini soylemektedir. Haftada en az 3 defa da yiiksek
siddette aktivite yapilmasi énerilmektedir.

Iyi planlanmig aktivite programlari dayanikllik (aerobik), kas kuvvetlendirme ve
agirhk, kemik kuvvetiendirme ve denge, germe aktivitelerini igermelidir. Aerobik
aktiviteler bu programin merkezinde yer almaldir. Gocuklara yaslarina uygun,
edlenceli ve gesitlilik sunan fiziksel aktivite programlan olusturulmahdir.

6. 1. 1. Okul Oncesi Gocuklarda (3-5
Yas) Fiziksel Aktivite Onerileri

Bu yas grubundaki gocuklar giin igine yayilacak sekilde, farkli siddetlerde olmak
izere 180 dakikalik fiziksel aktivite yapilmalidir. Farkli aktivite tiirlerini iceren
aktif oyunlar tercih edilmelidir. Asagida oyun ¢aginda olan bu yas grubu igin ev
icerisinde fiziksel aktivitelerini artiracak oyun Onerileri verilmistir.

R Hayvan taklidi yaparak ytrime
. (6rnegin ordek, tavsan, ayu.. gibi)

Balon oyunu: Yere dustirmeden kargilikli
balon atma

Deve - ciice oyunu: Deve deyinde ayaga

Q kalkma, ciice deyinde ¢émelme
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Kopiik baloncugu patlatma oyunu

Dans etmek

Saklambag
Yakalamaca

L e g
: ;*@3\ é Yastik savag|
\

K

Minder ve yastiklari yere koyarak farkli
zeminlerde yiirime

Agagtan meyve toplama oyunu: Uzanabildigi en yiiksek noktaya yiikselme
Oyuncaklari toplayip kutuya atma

Top oyunlar
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Evdeki kiigiik objelerden engel olusturup tizerinden atlama oyunu

ZIp zip toplarla oyunlar

6. 1. 2. Bes - Onbir Yas Grubu Gocuklar
igin Fiziksel Aktivite Onerileri

5-11 yas grubu gocuklarda saghginin korunmasi ve gelistiriimesi icin her giin
en az 60 dakika orta siddetten yiiksek siddete dogru giden fiziksel aktiviteler
tercih edilmelidir. Haftada en az 3 defa yiksek siddetli aktivite yapiimasi
onerilmektedir. Agsagida bu yas grubundaki gocuklarin ev igerisinde yapabilecegi
egzersizlere 6rnekler verilmistir.

a) Esneklik egzersizleri: Esneklik, eklemlerin genis agida hareket edebilmesidir.
Diger bir deyisle, bir fiziksel aktivite yaparken govde, kol veya bacaklarin rahat
hareket edebilme becerisidir. Germe egzersizleri ile esnek bir bedene sahip olup
glinlik hareketlerimizi daha kolay yapabiliriz.

Ayakta dururken parmak uclarinda yikselip
ellerimizle uzanabildigimiz kadar yukari

uzanmaya galisma

Yere dogru egilip ayaklarimiza degmeye
I | galisma

Evde izolasyon Déneminde Sagligin Yénetimi Rehberi | 69



Govdemizi once bir yana sonra diger yana egilme

Goévdemizi saga ve sola dogru dondiirme

b) Aerobik (dayaniklihk) egzersizler: Cocuklarin ev icerisinde yapabilecegi
aerobik egzersizler:

Oldugumuz yerde sayalim. Once 5 dakika yavas
sayma sonra 10 dakika hizli sonra yine 5 dakika
yavag sayma yapalim. Her giin 15 dakikalik hizl

yerinde saymayi 5 dakika artiralim.

Kollarimiz ve bacaklarimizi
ayni anda yana dogru
ritmik olarak agip

kapatma yapalim
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Oldugumuz yerde 6nce 6ne, sonra yana,

sonra da arkaya dogru ziplayalim.

ip atlama (tabi komsulari rahatsiz etmeden)

c¢) Kuvvetlendirme egzersizleri: Kuvvet aktiviteleri, kasin giicli bir sekilde
kasilmasini gerektiren aktivitelerdir. Kuvvet egzersizleri hem kaslarimizin hem
de kemiklerimizin giiglenmesini saglar.

Yere sirtiistii uzanip 6ne dogru kalkmaya

galisma(mekik gekme)

Yiiziistii yatarken govdeyi yukari dogru

kaldirma

Yiiziistii pozisyonda eller ve ayak parmak
ucunda durma (plank egzersizi/sinav

pozisyonu) Yetigkinlere meydan

okuyun, bakalim kim daha uzun siire

bu pozisyonda kalacak!
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Koprii kurma

Ayakta dururken ¢omelip kalkma

d) Denge egzersizleri: Denge, bedenimizin digmeden durabilme ve diizgln
hareket edebilme yetenegidir. Denge egzersizleri yaparak diisme riskimizi
azaltabiliriz, gtinlik hareketlerimizi daha giivende yapabiliriz.

Diz bir gizgi tzerinde yurime (aldim verdim oyunu gibi)

Once gozler agik, sonra gozler
kapali olarak tek ayak tizerinde
durmaya galisma

Minderleri yere koyup uzerinde ylriime
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e) Bazi yoga egzersizleri: Kaslanimizin kuvvetlenmesini, hem esnekligimizin
artmasini hem de dengemizin gelismesini saglar.

Gocuk pozu Kelebek pozu Agag pozu
Kobra pozu Asagi bakan kopek pozu Savasgl pozu

ad. . K

Hangi yas grubunda olurlarsa olsunlar gocuklar igin oyun vazgecilmezdir. Ev
ici fiziksel aktiviteyi artirmak istiyorsak muhakkak aktif hareket igeren oyunlar
tercih etmeliyiz.

Mendil kapmaca

Kdse kapmaca

Davul zurna bir iki G¢ (don ¢6zil oyunu)

Balon oyunlari

Top oyunlari

Sek sek

Aktif hareket gerektiren bilgisayar oyunu uygulamalar
Dans etme...
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Gerisini sizin hayal giiciiniize birakiyoruz.

Bu egzersizleri yaparken asla nefesimizi tutmayalim!

Bol su tiiketelim!

Yemeklerden hemen sonra bu egzersizleri yapmayalim! En az bir saat gegmesini bekleyelim.
Viicudumuzda bir sikinti hissettigimizde egzersizi sonlandiralim!

6. 2. Ergenlik Cagi ve Geng Yetiskinler igin Evde Egzersiz Onerileri

Bu yas grubundaki bireylerin hem aerobik hem kuvvetlendirme egzersizleri
yapmalari onerilir. Aerobik aktiviteler tercinen her giin orta siddete en az 30
dakika sireyle surddrilmelidir. Evde ydriiylis bandi veya sabit bisiklet varsa
gunlik olarak 30 dakika sireyle kullanilabilir. Buna ek olarak haftada t¢ giin
ardisik gunlerde olamayacak sekilde kuvvetlendirme egzersizleri yapiimalidir.
Asagidaki bazi kuvvetlendirme egzersizleri secilmistir.

6. 2. 1. T Sinav (T- Push Up)

Nasil Yapilir?

A. Ellerinizi normal omuz genisliginden biraz daha genis agip dirseklerinizi
kilitleyerek standart sinav pozisyonu alin. Vicudunuzun diiz bir ¢izgi
olusturmasina dikkat edin.
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Karin, sirt ve kalca bolgenizi sikarak kendinizi yavasca yere dogru indirin.
Dirseklerinizi, govdenizle 45 derecelik bir agi yapacak sekilde iki yana ¢ok
acmadan tutun. Gogsiniiz yere dokununca duraklayin ve baslangig pozisyonuna
geri donan.

B. Asagidayken tek elinizi yerden kaldirin, tavana dogru uzatin ve viicudunuz T
seklini alana dek viicudunuzun dst kismini ayni tarafa dogru dondurin.

6. 2. 2. Kobra Egzersizi
Nasil Yapilir?

A. Kollar vicudun yanina uzatilmig avug icleri yere bakacak sekilde yuzist
yere uzanin. Karin kaslarinizi ve kalga kaslarinizi sikin ve kiirek kemiklerinizi
birbirine yanastirmaya ¢aligin.

B. Gogsiniizii ve ellerinizi ayni anda yerden kaldirin, kollarinizi diiz tutun. iki
saniye pozisyonunuzu koruyun, ardindan yavasga baslangig pozisyonuna
indirin.

6. 2. 3. Bacak Uzatmali Koprii Egzersizi
Nasil Yapilir?

A. Dizlerinizi kinp topuklarinizi diiz bir sekilde yere yerlestirerek sirt isti uzanin.
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Ayaklarinizi omuz genigligi kadar agip kollarinizi yan taraflarinizda avug igleriniz
yeri gosterecek sekilde yerlestirin. Basglangig pozisyonunuz budur.

B. Karin bolgenizi sikip topuklarinizi yere bastirirken kalgalarinizi yukari kaldirin
ve hareketin en son noktasinda belinizi kullanmadan kalca kaslarinizi sikin. Bu
pozisyondayken tek ayaginizi yerden kaldirin ve bacaginizi 6n tarafiniza dogru
uzatin. Bacaginizi yere geri koyup ayni hareketi diger bacaginizla tekrar edin.

L

6. 2. 4. Yan Plank Durusunda Bacak Kaldirma
Nasil Yapilir?

A. Yan olarak uzanin ve alttaki dirseginize ve ayaginizin yan tarafina yiklenerek
pozisyon alin. Ayak bilekleriniz, kalgalariniz ve omuzlariniz arasinda diiz bir ¢izgi
olusturacak sekilde kalgalarinizi havaya kaldirin.

B. Govdenizi sabit tutarak istteki bacaginizi dizinizi bikmeden havaya kaldirin.
Kalgalarinizin diigmesine izin vermeyin. Bu pozisyonu 2 sn koruduktan sonra
baslangi¢ pozisyonuna geri donun.

’
&

:. "’i q '9
[ B
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6. 2. 5. Gok Yonlii Bacak Acma Egzersizleri
Nasil Yapilir?

A. Ayakta dik durus pozisyonunda tek bacagi kaldirin ve viicudunuza yan olacak
sekilde uzatin. Birkag saniye duraklayin ve baslangi¢ pozisyonuna donin.

B. Tek bacaginizi 6ne dogru adim atar gibi kaldirin ve hareketin en Gist noktasinda
kalga kaslarinizi sikin.

C. Tek bacaginizi tam arkaya ve gapraza dogru kaldirn ve hareketin en st
noktasinda kalga kaslarinizi sikin. Duraklayin ve baslangi¢ pozisyonuna donan.

6. 2. 6. Yana Bacak Acarak Sicrama Egzersizi
Nasil Yapilir?

A. Ayaklarinizi kalga genigligi kadar agarak ayakta dik durun. Bir bacaginizla
yana dogru genis bir adim atin. Kalgalarinizi geri itin, dizinizi kirm ve ¢émelin.
Bedeninizi yere dogru algaltin.

B. Ters yone sigrayin, yere inin ve yeniden yana dogru bacak agma hareketine
doénin.

Evde izolasyon Déneminde Sagligin Yénetimi Rehberi | 73



6. 2. 7. Dag Tirmanigi Egzersizi
Nasil Yapilir?

A. Kollarinizi omuzlarinizin hemen altina diz bir sekilde yerlestirerek sinav
pozisyonu alin. Viicudunuz omuzlarinizdan ayak bileklerinize dek duiz bir ¢izgi
olusturmalidir.

B. Karin kaslarinizi sikin ve viicudunuz omuzlarinizdan ayak bileklerinize kadar
duz bir ¢izgi olusturacak sekilde tek ayaginizi yerden kaldirip dizinizi gogstintize
dogru gekin. Baslangi¢ pozisyonuna doniin ve hareketi diger bacaginizla tekrar
edin. 60 saniye boyunca tekrarlayin.

6. 2. 8. Stabilizasyonlu Squat Atlama
Nasil Yapilir?
A. Ayaklariniz omuz genisligi kadar olacak sekilde ¢cémelme pozisyonu alin,

B. Karin bolgenizi sikin ve kalgalarinizi hizla yukari dogru iterek mimkin
oldugu kadar yukar sigrayin. Ayak parmaklariniz degil topuklarinizdan gig alin.
Yumusak bir sekilde indikten sonra hemen ¢émelme pozisyonu alin 3 saniye
bekleyin ve tekrar sigrayin.
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6. 2. 9. Comelme, Plank, Sinav
Nasil Yapilir?

A. Ayaklannizi omuz genigligine acarak ve ayak parmaklariniz disa bakacak
sekilde ayakta durun. Uyluklanniz yere paralel olana kadar kalgalarinizi asagi
indirin ve ellerinizi yerde hemen Onlintize yerlestirin.

B. Bacaklariniziziplayarak arkaya alip tam plank pozisyonuna gegin. Dirseklerinizi
gbvdenize yapisik sekilde tutarak gogsiniz yere degene kadar asagi inip sinav
hareketi yapin. Daha sonra gomelme pozisyonuna geri donmek icin ziplayarak
ayaklarinizi 6ne dogru alin.
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6. 3. YETISKINLER iGiN EVDE EGZERSiZ ONERILERI

6. 3. 1. Koprii Kurma Egzersizi

A

Baslangig pozisyonu olarak mat iizerinde dizleriniz bii-
kld, ayaklariniz omuz genigliginde acik olacak sekilde
sirt distd yatin.

Bel cukurlugunuzu arttirmadan kalganizi yukar dog-
ru kaldinn.

Bu pozisyonda 5 saniye bekleyerek baslangic pozis-
yonuna doniin.

Egzersizi 3x10 tekrar yapin.

6. 3. 2. Mekik

Sirtiistii yatarak dizlerinizi bukin ve ellerinizi baginizin
arkasina alin.

Kas kuvvetiniz bu pozisyon igin yetersiz kaliyorsa eg-
zersizi kollarinizi 6ne uzatarak ya da ellerinizi omuzla-
rinizda gaprazlayarak yapabilirsiniz.

Yukari dogru kalkarken nefesinizi verin ve dirseklerini-
zi diiz tutmaya ozen gésterin.

Egzersizi 3X10 tekrar yapin.

Mat iizerinde sirtiistii pozisyon alin.

Daha sonra her iki dizinizi 90 derece biikiin ve bagi-
nizi kaldirin.

Egzersizi kolaylastirmak icin basinizi
kaldirmayabilirsiniz.

Ellerinizle destekleyerek sirayla iki bacaginizi kendini-
ze dogru cekin ve uzatin.

Egzersizi sonlandirirken 6nce baginizi daha sonra ba-
caklarinizi indirin.

Egzersizi 3X10 tekrar yapin.
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6. 3. 4. Emekleme Pozisyonunda Tek Bacak Kaldirma-1

Baslangic olarak kollar ve bacaklar iizerinde emekle-
me pozisyonunu alin.

Kollarinizin omuz genisliginde, bacaklarinizin da kalga
genigliginde acik olduguna emin olun.

Bacaklarinizdan birini 90 derecelik bir a¢l yapacak se-
kilde havaya kaldirin.

Her bir bacak icin 3x10 tekrar yapin.

6. 3. 5. Emekleme Pozisyonunda Tek Bacak Kaldirma-2

Baslangic olarak kollar ve bacaklar tizerinde emekle-
me pozisyonunu alin.

Sirtinizi ve boynunuzu diz bir sekilde, basinizi ise yere
bakacak sekilde pozisyonlayin.

Kalganiz ile sirtinizin ayni hizada olmasina dikkat edin.

Once bir bacaginizi yavagga yerden kaldinn ve kalga-
dan olacak sekilde yana dogru agin.

Ardindan ayni hareketi diger bacaginiz igin de
tekrarlayin.

Her bir bacak icin 3X10 tekrar yapin.

6. 3. 6. Sirt Egzersizi

—

Omuz ve dirsek aginiz 90 derece olacak sekilde yi-
ziistd yatin.

Kollarinizi yere paralel olacak sekilde kaldirin, daha
sonra one dogru uzatin ve ardindan baslangi¢ pozis-
yonuna gelerek kollarinizi indirin.

Egzersiz sirasinda boynunuz diiz olacak sekilde goz-
leriniz yere bakmalidir.

Egzersizi 3X10 tekrar yapin.
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6. 3. 7. Plank

On kollariniz ve ayak parmak uglarinizdan destek ala-
rak govdenizi yerden kaldirin.

Bas-boyun, omuzlar, bel ve kalga ayni hizada ola-
cak sekilde gozlerinizle yere bakarak vicudunuzu
pozisyonlayin.

Egzersiz boyunca karninizi igeriye dogru cekin, karin
ve kalga kaslarinizi kasil tutmaya 6zen gosterin.
Baglangicta plank pozisyonunda 15-20 saniye ya da
durabildiginiz maksimum sire icerisinde durmaya ¢a-
ligin. llerleyen zamanlarda durus siresini arttirin.

Egzersizi bir kag set halinde yapabilirsiniz.

Mat (izerinde yiziisti pozisyon alin ve kollari-
nizi omuz genisliginden biraz daha fazla acin.

Ayak parmak uclarinizdan destek alarak viicu-
dunuzu diiz olacak sekilde pozisyonlayin.
Nefes alarak dirseklerinizi bikiin ve viicudu-
nuzu yere degmeyecek sekilde indirin.

Daha sonra nefesinizi vererek baslangi¢ po-
zisyonuna dénin.

Egzersiz sirasinda viicut hattinizin diizgiinli-
Giiniin bozulmasina izin vermeyin.

Bu pozisyonda zorlandiginiz taktirde egzersizi
dizleriniz bikilii sekilde yapabilirsiniz.

Egzersizi 3X10 tekrar yapin.
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6. 3. 9. Oblik Karin Egzersizi

Ust gévdeniz 45 derecelik agi olusturacak sekilde diz-
lerinizi biikerek oturun.

Egzersizi topuklarinizi havaya kaldinp agirliginizi yal-
nizca kalganiz iizerinde tagiyarak da yapabilirsiniz.

Bir agirhik yardimi ile ya da agirlik kullanmadan govde-
nizi saga ve sola dondurin.

Her iki yone donis 1 tekrar olusturmaktadir.
Egzersizi 3X10 tekrar yapin.

6. 3. 10. Squat

Ayaklarinizi omuz genisliginde acin ve kollarinizi yere
paralel olacak sekilde dne dogru uzatin.

Daha sonra dizleriniz ayak parmaklarinizi gegmeyecek
sekilde comelin.

5 saniye bu pozisyonda durduktan sonra baslangig
pozisyonuna déniin.

Egzersizi 3X10 tekrar yapin.
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6. 3. 11. One Lunge Egzersizi

Ellerinizi belinize yerlestirin ve bacaklarinizi omuz

genisliginde acarak baslangig pozisyonunu alin.

Dilerseniz kollarinizi gévdenin yaninda pozisyonla-
yarak egzersizi agirliklar ile yapabilirsiniz.

One dogru adim atin ve gévdenin dikligini bozma-
dan dizleri kalga ile ayni hizaya gelecek sekilde
biikiin.

Dengeyi korumak i¢in arkadaki bacaginizi parmak
ucunda pozisyonlayin.

Baslangi¢ pozisyonuna geri doniin ve diger bacak
icin egzersizi tekrvar edin.

Egzersizi 3X10 tekrar yapin.

Agirlik ya da su sisesi kullanarak dirseklerinizi bikiin
ve ardindan diizeltin.

Egzersizi kollari ayn ayri calistirarak ya da agirliklarn
her iki kolla ayni anda kaldirarak yapabilirsiniz.

Egzersizi 3X10 tekrar yapin.
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6. 3. 13. On Kol Diizeltme Egzersizi

AQirlik ya da su sisesi kullanarak dirseklerinizi bas us-
tiinde biikiin ve ardindan diizeltin.

Egzersizi kollar ayri ayn galistirarak ya da agirhgi her
iki kolla ayni anda kaldirarak yapabilirsiniz.

Egzersizi 3X10 tekrar yapin.

6. 3. 14. One Kol Kaldirma Egzersizi

AQirlik ya da su sisesi kullanarak kollarinizi 6nden
omuz seviyesine kadar kaldirip indirin.

Egzersizi kollari ayn ayn calistirarak ya da agirhklan
her iki kolla ayni anda kaldirarak yapabilirsiniz.

Egzersizin bagka bir alternatifi ise bir kol ile agirlg
kaldirirken diger kol ile indirmekdir.

Egzersizi 3X10 tekrar yapin.
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6. 3. 15. Yandan Kol Kaldirma Egzersizi

Agirlik ya da su sisesi kullanarak kollarinizi yandan
omuz seviyesine kadar kaldirip indirin.

Egzersizi kollar ayn ayri calistirarak ya da agirliklan
her iki kolla ayni anda kaldirarak yapabilirsiniz.

Egzersizi 3X10 tekrar yapin.

6. 3. 16. Ziplama Egzersizi

L

1 ¥

Ayaklarinizi omuz genisliginde acip kollarinizi gdvde-
nin her iki yaninda konumlandirarak baslangi¢ pozis-
yonunu alin.

Daha sonra yavasca yukari dogru ziplayarak bacak-
larinizi acin ve kollarinizi bag ustinde birlestirmeye
caligin.

Tekrar ziplayarak baglangi¢ pozisyonuna donin.
Egzersizi 1 dakika sire ile yapin.

6. 3. 17. Diz Gekme Egzersizi

Ayakta dururken sirayla bacaklarinizi tempolu bir ge-
kilde yukari dogru gekin.

Egzersize kollarinizi dahil etmeyi unutmayin. Gektiginiz
dizinizin kars! tarafindaki kolunuzu yukar dogru kaldi-
rp indirin.

Egzersizi 1 dakika siire ile yapin.
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6. 3. 18. Kalga Vurusu ile Kosma Egzersizi

Ayakta dururken sirayla dizlerinizi ayaklariniz kal-
caniza degecek sekilde geriye dogru biikerek yeri-
nizde kosar gibi adimlayin.

Egzersize kollarinizi dahil etmeyi unutmayin.
Egzersizi 1 dakika siire ile yapin.

Her iki yone dogru yan yan 3’er adim
kosun.

Son adimda dizlerinizi iyice yukari dog-
ru gekin ve diger yone dogru kogun.
Bu egzersizi 6ne ve geriye dogru 3’er
adim yiriiyerek ya da kosarak da
yapabilirsiniz.

Egzersizi 1 dakika siire ile yapin.

Dirsekleriniz diz sekilde sinav pozisyonu alin.

Daha sonra ritmik ve tempolu bir sekilde bacaklarinizi
sirayla karniniza dogru cekip diizeltin.

Egzersizi 1 dakika sire ile yapin.
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6. 4. YASLILAR iGiN EVDE EGZERSiZ ONERILERI

Dogal yaslanma streci igerisinde bazi kronik hastaliklarin (seker hastaligi,
yiksek tansiyon, solunum problemleri ya da gérme ve isitme problemleri gibi)
gorulme sikhg artmaktadir. Hem insan vicudunda ortaya ¢ikan degisim hem de
kronik hastaliklardan kaynakli olarak ileri yastaki bireylerin giinlik yasamda bazi
aktiviteleri yapamadiklari ya da yapmaktan kagindiklar gézlenmektedir.

Saglikh bir yaslanma igin, diizenli fiziksel aktivite énemlidir. Her yas grubunda
oldugu gibi 65 yas ve daha ileri yastaki bireyler de dizenli fiziksel aktivitenin
saglik Uzerindeki olumlu etkilerinden yararlanmakta ve bu olumlu etkileri
yasamlari boyunca hissetmektedir.

Diizenli fiziksel aktivite (egzersiz) ileri yastaki bireylerde;
QOlasi ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle 6lim riskini azaltmasi,
Kanser gelisim riskini azaltmasi,
Viicut direncinin artmasi ve enfeksiyonlara karsi koruma gelistirilmesi,

Kas-iskelet sistemini gligli tutarak yasliikta sik goriilen diigmeler ve
dusmelere bagh kirik riskini azaltmasi,

Depresyon, anksiyete ile basa c¢ikma gicind arttirmasi, bireylerin
yasamdan keyif almasini saglamasi,

Saglikli yaslanmayi saglamasi nedeniyle oldukga faydalidir.

Ev igerisinde yapilacak birkac egzersiz ile ileri yastaki bireylerin de hareketli
olmasi ve zindeligini korumasi saglanabilir. Bu bolimde ileri yastaki bireyler igin
0Ozel olarak segilmis ve ev icerisinde rahatlikla uygulanabilecek bazi egzersizler
gOsterilecektir.

6. 4. 1. Egzersiz icin Gerekli Ortam Kosullari

Ev igerisinde yapilacak egzersizler icin genellikle o0zel bir ekipman ihtiyaci
bulunmamakla birlikte egzersiz yapmaya motive olmaniz ve egzersiz yapmaktan
keyif almaniz igin sevdiginiz bir mizigi dinlemek yararl olabilir.
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Egzersiz yapacaginiz odanin gok sicak ya da soguk olmamasi ve mimkinse iyi
havalandirimasi 6nerilir.

Egzersizleri yaparken yasanabilecek denge kayiplarini onlemek adina miimkiinse
evin en genig odasinin tercih edilmesi ve etrafinizda denge kaybina sebep
olabilecek ya da yaralanmaniza neden olabilecek esyalar bulunmamasi tavsiye
edilir.

Egzersizleri kaygan olabilecek yiizeylerde (fayanslar ya da beton zemin gibi)
degil mimkiinse halinin tizerinde yapmaniz 6nerilir. Eger giinlik yasaminizda
baston, ydrtiteg gibi yardimci araglar kullaniyorsaniz egzersiz yaparken yine bu
araglardan destek almaniz faydali olacaktir.

6.4.2. Ev igerisinde Yapabileceginiz Egzersizler

6. 4. 2. 1. Sandalyede Oturup Kalkma

Bir sandalyeyi yerlestirin. Sandalyeye yavasca oturun, 5’e ka-

dar sayin ve sonra yavasca kalkin. Sonra sandalyeye yeniden
oturun ve kalkin. Bu egzersizi yaparken baston ya da yiriiteg
gibi yardimer araglardan destek alabilirsiniz. Bu egzersizi bir

; ' seferde 10 kere yapabilirsiniz. Ancak egzersizi yaparken yorul-
maniz ya da nefesinizin daralmasi durumunda 2-3 kez yaptigi-
nizda mola vererek 10 kereye tamamlayabilirsiniz. Gin iceri-
sinde 3 ayri vakitte 10’ar kez bu egzersizi yapabilirsiniz

6. 4. 2. 2. Basi Saga ve Sola Gevirme:

Oturdugunuz yerde basinizi  6nce
yavasca sag omzunuza dogru gevirin
ve son noktada 5’e kadar sayin. Sonra
basinizi yavasga tekrar karsiya gevirin.
Sonra basinizi yavasga sol omzunuza

Yy r
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dogru cevirin ve son noktada 5’e kadar saydiktan sonra tekrar yavasca karslya
gevirin. Bu egzersizi bir seferde 10 kere yapabilirsiniz (basinizi 10 kez sol
omzunuza ve 10 kez sag omzunuza gevirmis olacaksiniz). Bu egzersizi gok hizli
yapmanizin bas dénmesine neden olabilecegini unutmayin. Gin igerisinde 3
ayr vakitte 10’ar kez bu egzersizi yapabilirsiniz.

6. 4. 2. 3. Bagi One ve Arkaya Hareket Ettirme

Oturdu@unuz yerde basinizi 6nce

yavasca 6ne dogru egin ve son

f ( \ noktada 5’e kadar sayin. Sonra

basinizi yavasca tekrar karsiya

gevirin. Sonra baginizi yavasca

arkaya dogru kaldirm ve son

noktada 5’e kadar saydiktan

sonra tekrar yavasga karslya

gevirin. Bu egzersizi bir seferde 10 kere yapabilirsiniz (basinizi 10 kez 6ne

egmis ve 10 kez arkaya dogru kaldirmis olacaksiniz). Bu egzersizi ¢ok hizli

yapmanizin bag donmesine neden olabilecegini unutmayin. Gin igerisinde 3

ayr vakitte 10’ar kez bu egzersizi yapabilirsiniz. 3 ayn vakitte 10’ar kez bu
egzersizi yapabilirsiniz.

\

6. 4. 2. 4. Bag Omzunuza Dogru Egme:

Oturdugunuz yerde basinizi
once yavasca sag omzunuza
dogru egin (kulagmizi omzunuza
yaklastirin) ve son noktada 5’e
kadar sayin. Sonra basinizi
yavasca tekrar ortaya getirin.
Sonra baginizi yavasca sol
omzunuza dogru dogru egin
(kulaginizi omzunuza yaklastirin) ve son noktada 5’e kadar saydiktan sonra
tekrar yavasga ortaya getirin. Bu egzersizi bir seferde 10 kere yapabilirsiniz
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(basinizi 10 kez sol omzunuza ve 10 kez sag omzunuza gevirmis olacaksiniz).
Bu egzersizi ok hizl yapmanizin bag dénmesine neden olabilecegini unutmayin.
Gun icerisinde 3 ayn vakitte 10’ar kez bu egzersizi yapabilirsiniz.

6. 2. 4.5. Omuz Yuvarlama

Oturdugunuz yerde iki omzunuzu birden
yavasca One dogru yuvarlayin - ve
omuzlariniz ile bir yuvarlak gizmeye caligin.
Omuzlariniz tam bir yuvarlak c¢izdiginde
egzersizi 1 kez yapmis olursunuz. Bu
sekilde omuzlarinizi 6ne dogru 10 kez
yuvarlayin. Sonrasinda ayni  egzersizi

omuzlannizi arkaya dogru yuvarlayarak 10 kez yapin. Gun igerisinde 3 ayri
vakitte 10’ar kez bu egzersizi yapabilirsiniz.

6. 2. 4. 6. Govde Esnetme

Oturdugunuz yerde ellerinizi belinize koyun
ya da her elinizle diger taraftaki omzunuzu
tutun. Bacaklarimizi hareket ettirmeden
yavasca govdenizi sa§ tarafa dogru
dondiiriin ve son noktada 5’e kadar sayin.
Sonra govdenizi yavasca tekrar ortaya
getirin. Sonra gévdenizi yavasca sol tarafa
dogru dogru dondiiriin ve son noktada 5’e

kadar saydiktan sonra tekrar yavasca ortaya getirin. Bu egzersizi bir seferde 10
kere yapabilirsiniz (g6vdenizi 10 kez sol tarafa ve 10 kez sag tarafa gevirmis
olacaksiniz). Bu egzersizi ¢ok hizli yapmanizin bas donmesine neden
olabilecegini unutmayin. Gin igerisinde 3 ayn vakitte 10’ar kez bu egzersizi

yapabilirsiniz.
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6. 2. 4. 7. Tek Ayak Uzerinde Denge Egzersizleri:

Oncelikle bu egzersizleri yaparken duvar kenarinda durmaniz ve yaniniza bir
sandalye almaniz 6nerilir. Bu egzersizleri yaparken dengenizi kaybettiginizde
duvardan ve sandalyeden destek alarak dengenizi koruyabilirsiniz ancak
dengenizi koruyabildiginiz siirece duvardan ve sandalyeden destek almaniz
onerilmez.

1

\
I
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Once sag taraf ayaginizi yavasca yerden kaldinn ve dizinizi yukariya
dogru cekin. Dengenizi kaybetmeden dizinizi kaldirabildiginiz son noktada
5’e kadar sayin. Sonra ayaginizi yavasca yere indirin. Bu egzersizi bir
seferde 10 kere yapabilirsiniz. Ancak egzersizi yaparken yorulmaniz ya
da nefesinizin daralmasi durumunda 2-3 kez yaptiginizda mola vererek 10
kereye tamamlayabilirsiniz. Daha sonra ayni egzersizi 10 kez sol ayaginizia
yapin. Gin icerisinde 3 ayri vakitte 10’ar kez bu egzersizi yapabilirsiniz.

Once sag taraf bacaginizi yavasca saga dogru agin. Dengenizi kaybetmeden
bacaginizi agabildiginiz son noktada 5’e kadar sayin. Sonra bacaginizi
yavasca tekrar kapatin. Bu egzersizi bir seferde 10 kere yapabilirsiniz. Ancak
egzersizi yaparken yorulmaniz ya da nefesinizin daralmasi durumunda 2-3
kez yaptiginizda mola vererek 10 kereye tamamlayabilirsiniz. Daha sonra
ayni egzersizi 10 kez sol bacaginizla yapin. Gin icerisinde 3 ayr vakitte
10’ar kez bu egzersizi yapabilirsiniz.

Once sag taraf baca§inizi yavasca arkaya dogru kaldinn. Dengenizi
kaybetmeden bacaginizi kaldirabildiginiz son noktada 5’e kadar sayin.
Sonra bacaginizi yavasca tekrar yere indirin. Bu egzersizi bir seferde 10
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kere yapabilirsiniz. Ancak egzersizi yaparken yorulmaniz ya da nefesinizin
daralmasi durumunda 2-3 kez yaptiginizda mola vererek 10 kereye
tamamlayabilirsiniz. Daha sonra ayni egzersizi 10 kez sol bacaginizla
yapin. Gln icerisinde 3 ayri vakitte 10’ar kez bu egzersizi yapabilirsiniz.

6. 2. 4. 8. Germe Egzersizleri

Bu egzersizleri yaparken nefesinizi tutmamaniz gerekmektedir. Bunun igin
egzersizin sonundaki sayma siiresinde sesli olarak saymaniz nefesinizi
tutmamaniz igin yardimei olur.

V“
g

1. Diiz bir zeminde oturarak ayaklarinizi 6ne dogru uzatin. Yavasca iki elinizle
ayak parmaklariniza uzanmaya ¢alisin ve ulasabildiginiz son noktada 15’e
kadar sayin. Sonra yavag yavas normal oturma pozisyonunuza donin.
Bu egzersizi bir seferde 10 kere yapabilirsiniz. Her seferinde daha ileriye
dogru uzanmaya ¢alsin. Gin igerisinde 3 ayri vakitte 10’ar kez bu egzersizi
yapabilirsiniz.

2. Ayaktayken iki elinizi yavasca yukariya dogru uzatin. Ellerinizi mimkiin
oldugunca yukarn kaldirmaya caligin ve ulasabildiginiz son noktada 15’e
kadar sayin. Sonra yavas yavas normal oturma pozisyonunuza doniin. Bu
egzersizi bir seferde 10 kere yapabilirsiniz. Her seferinde daha yukariya
uzanmaya calisin. Giin icerisinde 3 ayrn vakitte 10’ar kez bu egzersizi
yapabilirsiniz.
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6. 2. 4. 9. Nefes Egzersizleri

Bu egzersizler igin oncelikle otururken ya da sirt Gstii yatarken bir elinizi
g6gsunize diger elinizi karniniza yerlestirin. Sakince nefes alip vererek bu
sirada gogstinizin ve karninizin hareketlerini hissetmeye cgaligin.
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Bir elinizi gogsiiniize diger elinizi karniniza yerlestirin. Burnunuzdan en az 3
saniye sire ile derin bir nefes alarak gogsinizi sisirin. Bu sirada aldiginiz
nefesle sadece gogsiniizii sisirmeye galisin ve karninizin sismemesi igin
dikkat edin (g0gstinize koydugunuz elinizin hareket ettigini, karniniza
koydugunuz elinizin hareket etmedigini hissetmeniz gereklidir). Aldiginiz
nefesi 3 ila 5 saniye tutun. Dudaklarinizi 1slik galar gibi biizerek nefesinizi
yavasca, en az 6 saniye sire ile verin.

Bir elinizi gogsiinize diger elinizi karniniza yerlestirin. Burnunuzdan en az
3 saniye stre ile derin bir nefes alarak karninizi sigirin. Bu sirada aldiginiz
nefesle sadece karninizi sigirmeye ¢aligin ve gégsiiniiziin sismemesi igin
dikkat edin (karnimiza koydugunuz elinizin hareket ettigini, gogsinize
koydugunuz elinizin hareket etmedigini hissetmeniz gereklidir). Aldiginiz
nefesi 3 ila 5 saniye tutun. Dudaklarinizi islik galar gibi biizerek nefesinizi
yavasca, en az 6 saniye sire ile verin.

Iki elinizi g6gsiiniiziin yan tarafina, gogiis kemiklerinizin iizerine yerlestirin.
Burnunuzdan en az 3 saniye siire ile derin bir nefes alarak gogstiniziin
yana dogru genisledigini ve ellerinizin yana dogru hareket ettigini hissedin.
Aldiginiz nefesi 3 ila 5 saniye tutun. Dudaklarinizi 1slik galar gibi biizerek
nefesinizi yavasca, en az 6 saniye sire ile verin.
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6. 2. 4. 10. Kol Kuvvetlendirme Egzersizleri

1.

Otururken ya da ayaktayken elinize yanim litrelik (igi su ile dolu) bir su
sisesi alin. Kolunuzu 6nden yavasga omuz hizaniza kadar kaldirin. Su
sisesini omuz hizasinda tutarak 5’e kadar sayin. Sonra yavasca indirin. Bu
egzersizi her iki elinizle ayri ayri 10’ar kere yapabilirsiniz. Gin igerisinde 3
ayr vakitte 10’ar kez bu egzersizi yapabilirsiniz.

Otururken ya da ayaktayken elinize yanim litrelik (igi su ile dolu) bir su
sisesi alin. Kolunuzu yandan yavagca omuz hizaniza kadar kaldirin. Su
sisesini omuz hizasinda tutarak 5’e kadar sayin. Sonra yavasca indirin. Bu
egzersizi her iki elinizle ayri ayri 10’ar kere yapabilirsiniz. Giin igerisinde 3
ayri vakitte 10°ar kez bu egzersizi yapabilirsiniz.

Otururken dirseginizin altina bir yastik koyarak destekleyin. Elinize yarim
litrelik (ici su ile dolu) bir su gisesi alin. Dirseginizi yavasca biikerek su
sisesini omzunuza yaklastirin. Su sisesini omuz hizasinda tutarak 5’e kadar
sayin. Sonra yavasca indirin. Bu egzersizi her iki elinizle ayr ayrn 10’ar
kere yapabilirsiniz. Giin icerisinde 3 ayn vakitte 10’ar kez bu egzersizi
yapabilirsiniz.

)
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BOLUM 7

SAGLIKLI BESLENME YONTEMLERI
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Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimi,
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7. SAGLIKLI BESLENME YONTEMLERI

7.1 BESIN iHTiYAGLARI VE SANITASYON

Koronaviristin en énemli bulas yolu, enfekte bir kiginin solunum yolundan ¢ikan
virislerin bagka kisiler tarafindan direkt solunum yoluyla alinmasi veya indirekt
olarak temas yoluyla (el) agiz burun ve goze bulastinimasidir.

Virtislerin, bazi besinlerde ve ambalajlarinda bulunmasi mimkindir fakat su
anda, besin veya besin ambalajiyla ilikili bir COVID-19 vakasi bildirilmemigtir.

1. Market, Pazar Aligverisi Sirasinda Dikkat Edilecek Hususlar
Satin almadan énce evde hangi yiyecege sahip oldugunuzu gériin.

Aligveriglerinizi yogun olmayan saatlerde ve mimkiin oldugunca haftalik
yapin.

Bulagmayi 6nlemek igin, kendiniz ve diger aligveris yapan kisiler arasinda
en az 1-1,5 metre mesafe birakin.

El sikismaktan, sariimaktan veya diger fiziksel temaslardan kaginin.

Market arabalari veya sepet kollari gibi sik dokunan yiizeyleri, varsa
dezenfektan mendillerle silin.

Markette ve pazarda maske takmak enfekte olma riskinizi azaltir.
Son kullanim tarihlerini kontrol ederek alin.
Uriinleri secmeden énce ve sonra el antiseptigi kullanmayi diisiiniin.

Meyve, sebze vb. Urlnlerin hazir posetlenmis olanlarini veya gorevli
tarafindan verilenleri alin.

Secim yaparken birden fazla iriine ve gereksiz yere dokunmaktan kaginin.
Agdziniza, burnunuza veya yiiziiniize dokunmayin.

Ates veya oksirik gibi belirtileriniz varsa halka acik yerlerde aligverig
yapmaktan kaginin.

Odemelerde nakit para yerine temassiz kredi karti kullanmalisiniz.
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2. Aligveris Sonrasi Uriinlerin Evde
Aciimasinda Dikkat Edilecek Hususlar

Son arastirmalar, koronavirisiin plastik ve paslanmaz celikte 72 saat,
bakirda dort saat ve kartonda 24 saat hasta edebilme 6zelligini korudugunu
bildirmistir. Fakat bu Urtnlerdeki virislerin hastalik olusturmasi konusunda
sinirh yeterli kanit yoktur.

Eve gelince ellerinizi en az 20 saniye boyunca sabun ile yikayin.
Evde aligveris posetlerini mutfak tezgah iizerine koymamalisiniz.

Uriinler tezgaha konmadan 6nce ambalajlar sabunlu bez veya varsa
sicak hava buhar makinesi veya hastaligin yogun oldugu bolgedeyseniz
camasirsulu bezle dezenfekte edip tezgaha veya dolaba kaldirabilirsiniz.

Tezgah yuzeyleri ve mutfak aletlerinin her kullanimdan sonra sicak sabunlu
su ile silmelisiniz.

Meyve ve sebzeler, kabuklar yenilmesede akan su altinda yikanmal ve
temiz bir bez veya kagit havlu ile kurutulmahdir.

Taze drinleri yikarken sabun, ¢amasir suyu veya ticari temizlik trtinleri
kesinlikle kullaniimamaldr.

Her zaman once en eski yiyecekleri yemek icin “ilk giren ilk ¢ikar” kuralini
uygulaym

3- Kiler Hazirhginda Dikkat Edilecek Hususlar

98

Devlet gidaya ulagiminizi engellemez bu yiizden panik yapmayin. Birkag
hafta boyunca evlerimizde kalabiliriz. Bu nedenle, diizenli aligveriginizi stok
yapmak yerine birkag ekstra driin satin alarak tamamilayiniz.

iki-ii¢ haftalik bir yiyecek kayna§i hazirlamak igin evde mevcut yiyecek
kaynaginiza ve mevcut haftalik listenize bakiniz.

Bozulacak, bayatlayacak driinleri fazla alip stoklayip israf etmeyin.

Saklamadan once yiyeceklerin dis saklama kaplarini sabunlu bez ile
temizleyin.
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Sevdiginiz taze yiyeceklerin raf omri uzun olan dondurulmus veya
konservelerini aliniz.

Her zaman taze Urlinleri tiiketmeye dikkat edin. Bayatlamig bozulmus,
kiflenmis besinleri tiiketmemelisiniz.

Tiketmeden once yiyeceklerin son kullanma tarihlerine dikkat ediniz.

4-Kilerinize Alabileceginiz Bazi Dayanikh Yiyecekler
Yag, salca, un, kabartma tozu, seker, tuz, kuru otlar ve baharatlar vb.
Makarna, piring, bulgur ve eriste.

Konserve yiyecekler (fasulye, ton baligi, domates, domates sosu, diger
sebze ve meyveler).

Dondurulmus gidalar (misir, bezelye, 1spanak, fasulye vb.)

Hazir corba karigimlari

Kuruyemisler, kuru meyveler, kraker, patlamig misir gibi atigtirmalik Grtnler.
Tam tahilli tahillar, yulaf ezmesi ve granola.

Ekmek (dondurucuda saklanabilir).

Patates, kuru sogan.

5- Yemek Hazirlarken Alinacak Onlemler
Besinler i¢ I1sisi en az 60°C derece olacak sekilde isitmalisiniz.
Elinizdeki yiyeceklerin etrafinda mendler olusturun

Yiyeceklerinizi paketinden c¢ikardiktan kisa bir siire sonra tiiketirseniz,
yemekten once iyi el hijyeni uyguladiginizdan emin olun.

Tabaklari veya diger egyalar baskalaryla paylagmayin.

Tiiketimden dnce meyve ve sebzeleri suyla iyice yikayin.
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6- Paket Servisi Yiyeceklerde Dikkat Edilecekler

Koronaviriisiin gida veya gida ambalaji yoluyla iletildigine dair bi kanit
bulunmamaktadir.Tanimadiginiz bir yerden siparis verecekseniz restorani
arayin ne gibi 6nlemler (sinirli personle galistirma, sosyal mesafe el yikama
eldiven kullanimi vb.) aldiklarini sorun

Yiyecekleri farkl bir kaba aktarin ve ellerinizi en az 20 saniye yikayin. Paket
servisi olan yemeginiz torbalarda geldiyse, yiyecegi tabaginiza aktarin
ve paket drinlerini ¢cope atin. Paketlere temas eden tiim ytizeyleri iyice
temizleyin. Stipheli durumlarda yiyecekleri ocak, mikrodalga vb. tekrar
Isitin.

7. 2 BAGISIKLIK SISTEMiNi GUGLENDIREN BESINLER

Yas, beslenme yetersizlikleri, genetik, zayif bagisiklik sistemi, kronik hastaliklar,
stres gibi duyarlilik faktorleri hastalik olusumu Gzerine etkilidir. Bunlar arasinda
en fazla kontrole sahip oldugunuz faktor besin aliminizdir. Dengeli beslenmek
basta bagisiklik sisteminizi etkileyerek sizi hastalanmaktan korur.

Bagisiklik sistemi viicudu zarar veren ajanlardan korumak igin bir arada galisan
hiicre, doku ve organlardan olusan karmasik bir yapidir. Bagisikiik sistemi
bozuldugunda, viicudun dogal savunmasi da hizlica bozulur, enfeksiyon
hastaliklarina ve hatta 6liime bile yol agabilir. Yeterli ve dengeli beslenme
saglanamadiginda bagisiklik sistemi icin gerekli olan besin o0geleri de tam
olarak karsilanamamakta ve hastalik etkeniyle karsilagildiginda hastalik agir
seyretmektedir. Vicudunuzu belirli yiyeceklerle beslemek bagisiklik sisteminizi
gucli tutmaniza yardimci olabilir.

Bagisiklik sistemimizde 6nemli rol oynayan gesitli besinler (bakir, folat, demir,
selenyum, ginko ve A, B6, B12, C ve D vitaminleri) vardir. Genellikle bu besinleri
yiyecegimizden almamizi saglayan meyve ve sebzeler agisindan zengin saglkl
dengeli bir diyet tavsiye edilir. Saglikl beslenmeye ek olarak, fiziksel olarak aktif
olmak, stresi azaltmak ve yeterince uyumak da normal bagisiklik fonksiyonunu
desteklemeye yardimci olacaktir.
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Bircok vitamin ve mineral icin gunlik gereksinimlerimizi karsiladigimizdan
emin olmak, saglikli ve normal bagisiklik fonksiyonlarinda dnemlidir. Yeterli ve
dengeli diyet, ihtiyacimiz olan tim besin 6gelerini saglamalidir. Diyet ile besin
0gesi gereksinimlerinin karsilanamadigi 6zel durumlarda doktor tavsiyesi ile
supleman destegi alinabilir.

Koronaviriise Kargi Bagisiklik Sisteminizi Beslenme ile Destekleyin; Higbir
yiyecek veya supleman tek basina hastali§i onleyemez/ tedavi edemez ancak
dogru besinleri genel beslenme planiniza diizenli olarak dahil ederek bagisiklik
sisteminizi desteklemeye yardimci olabilirsiniz A, C, D, E vitaminleri, ginko,
demir, iyot,selenium, magnezyum gibi mikrobesin 0geleri antikor olusumu ve
bagisiklik sisteminin gelisimi ile iligkilidir.

Bagisiklik sisteminde rol alan birgok hiicrenin yapisinda ve fonksiyonunda
protein ile vitaminler nemli gorev alirlar. Bu ylizden enfeksiyonlarda protein
ve vitamin gereksinimi artar. Protein ve vitamin yetersiz olan bir beslenme
seklinde de bagisiklik maddelerinin olusumu bozulur ve hastalanma
olasiigr artar. Bu ihtiyact karsilamak igin igerigi zengin biyoyararliligi
yiiksek besinler tiiketilmelidir.

Sivi tiiketimi arttinimalidir. Sivi tiiketimi ile toksinlerin vicuttan uzaklastinihir.
Basta su olmak tizere siit, ayran gibi sivilar tiketilebilir.

Antioksidan besin dgelerince zengin bir beslenme planlanmalidir.

1. Avitamini: Karacigerde depolanan ve yagda eriyen bir vitamin olan A vitamini
solunum sisteminde ve gastrointestinal sistemde epitelin batinligini korur.
Enfeksiyonlara karsi koruyucu etkisi kesin olarak gosterilmigtir. A vitamini
takviyesi solunum yolu enfeksiyonlar insidansini azaltir ve bagisikhgi
arttinir. Besinsel kaynaklari; karaciger, koyu yesil yaprakli sebzeler, havug,
yumurta, kayisi, sit, tereyag olarak sayilabilir. Ekmek, et, tavukta da az
miktarda da olsa A vitamini bulunur. Beslenmenizde diyete sari, turuncu
ve yesil renkli sebzeleri tiketerek bol miktarda A vitamini (beta karoten)
alabilirsiniz. Bilingsiz bir sekilde besin takviyesi olarak alinan A vitamininin
fazlasinin toksik oldugu ve zehirlenmelere yol agabilecedi unutulmamalidir.
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2. C vitamini: Enfeksiyonlarda vicuttaki miktari azalr. Vicutta bulunan
bagisiklik 6geleri IgA ve IgM dizeylerini arttirarak viriislerin aktivitelerini
engeller. Glgli antioksidan 6zelligi ile hiicresel diizeyde hasara yol
acan serbest radikalleri temizler. Bagisiklik sisteminde gérevli bazi
besin 6gelerinin (Demir, A, E vitamini ve folik asit) viicutta daha elverigli
kullaniimasini saglar. Besinsel kaynaklari, sebze ve meyvelerdir. Ozellikle
kusburnu, maydanoz, kirmizi ve yesilbiber, lahana, karnabahar, 1spanak,
turuncgiller, domates, kiraz, vigne, kavun iyi kaynaklaridir.

3. E vitamini: Bagisiklik fonksiyonunu diizenledigi bilinen en etkili besin
0gelerinden biridir. Glgli bir antioksidandir. Antioksidan fonksiyonu
sayesinde bagisikhdr baskilayici faktorlerin (prostaglandin E2 ve hidrojen
peroksit gibi) dretimini azaltir. E vitamininin antikor Gretimini ve bagisiklik
hiicrelerinin gogalmasini saglayarak bagisikhigi iyilestirdigi gosterilmistir.
Hicre zarnni, timis bezini ve eritrositleri serbest radikallerden korur.
Besinsel kaynaklari; bitkisel yaglar, kuruyemisler, zeytin, kurubaklagiller ve
tahillar, tereyagi, yesil yaprakli sebzeler, karacigerdir. Daha disik oranda
meyve, yumurta, et ve siitte bulunur.

4. D vitamini: D vitamini etkili bir bagisiklik giiclendiricidir. Patojen
mikroorganizmalarin yok edilmesinde gorevli makrofajlarin aktivasyonunda
énemli bir rol oynar. inflamatuar aktiviteyi azaltir. Ayrica D vitamini pulmoner
direngte onemli bir rol oynar ve D vitamini eksikligi; pnémoni, tiiberkiloz ve
bronsiyolit gibi solunum yolu enfeksiyonlarina yatkinhgr arttinr. D vitamini
eksik olan kisilerde viral enfeksiyonlar daha sik gorilur. Balik yagi digindaki
besinlerde dnemsiz miktarda bulunur. D vitamini normalde glines 1sIgina
maruz kaldiginda cildimizde tretilir ve ev igerisinde kalmak kan seviyelerini
daha da azaltacaktir. EGer bu siiregte siirekli evde iseniz balkondan cildinize
direk gunes 15141 temas edecek sekilde giin ortasinda mumkin oldugunca
fazla cildi agikta birakarak 15 dakika yeterli miktarda D vitamini dretebilir.

5. Cinko: Bircok enzim aktivitesi, karbonhidrat ve enerji metabolizmasi,
protein sentezi ve bozulmasi, nikleik asit dretimi, hem biyosentezi ve
karbondioksit tasinmasi igin gerekli olan antioksidan bir mineraldir.
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10.

Enzimlerin ve niikleik asitlerin olusumunda bir kofaktordir, hiicre zarinin
yapisinda ve bagisiklik hiicrelerinin islevinde kritik bir rol oynar. Ginko
yetersizliginde hiicresel bagisiklikta azalma, lenfoid organlarin gelisiminde
yavaglama, enfeksiyonlara duyarlilikta artig, T ve B lenfositlerin sayisinda
azalma ve lenfositlerin etkinliklerinde azalma gibi bagisiklikla ilgili gesitli
bozukluklar meydana gelir. Sitotoksik aktivite ve antikor tiretimi baskilanir.
Cinko takviyesi ile enfeksiyonlara direng artar. Et, tavuk, balik, sit ve siit
ariinleri gereksinmenin gogunu karsilar.

Selenyum: Kuvvetli bir antioksidan olan selenyum, bagigiklik sistemi
hiicrelerinin gogalmasi rol alir. Eksikliginde enfeksiyonlarin gériilme orani
artar. Deniz Griinleri, et ve organ etleri iyi kaynaklardir.

Demir: Demir bagisiklik sisteminde enfeksiyonlara yanitta gérevli bagisiklk
sistemi hiicrelerinin cogalmasi ve olgunlagsmasiigin gereklidir. Enfeksiyonlar
demirin viicutta kullanilabilirligini azaltir. Ayrica demir bakteri, parazit ve
neoplastik hicrelerin cogalmasi igin gereklidir. Bu nedenle asir demir alimi,
enfeksiyonlarin gelisimini kolaylastirabilir. Eksikliginde bagisiklik sistemi
zayiflar ve enfeksiyonlara kargi duyarlilik artar. Ayrica bagisiklik sistemi
bozukluklari ve notrofil aktivitesinde azalma gorilir, viicudun hastalija
kargl savunmasini azaltir. En iyi besinsel kaynagi etlerdir. Sakatat, yumurta,
tam taneli tahillar, kurubaklagiller, yagl tohumlar, koyu yesil yaprakl
sebzeler ve kuru meyveler. Demir kaynagi besinler C vitamininden zengin
olan sebze ve meyveler ile birlikte tiiketilirse viicutta yararlanimi artar.

iyot: Antioksidan aktiviteyi uyararak bagisikiigi destekler. Serbest
radikalleri yakalar. Hiicre zarindaki yag asitlerini oksidasyondan korur. Su
ve yiyeceklerde bulunur. En iyi kaynak deniz iriinleridir. iyotlu tuz kullanimi
(guinliik 1 silme tath kaggindan fazla olmamali) onerilir.

Omega-3: Bagisiklik sisteminin diizenlenmesinde ve desteklenmesinde
gorevlidir. Balik, diger deniz Griinleri, ceviz, keten tohumunda (gunlik 2
tatl kasigini asmamali) bulunur.

Probiyotikler: Bu yararli mikroorganizmalar bagirsak bagisikigr iizerinde
faydall etkilere sahiptir. Toksinlerin ve mikrobiyel patojenlerin yok
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edilmesinde makrofajlarin fagositozunu arttirarak rol oynarlar. Besinsel
kaynaklari; kefir, yogurt, peynir, tarhana, tursu olarak sayilabilir. Saghkl bir
flora ve giiclii bir bagirsak igin probiyotiklerden zengin besinlerin tiketimi
ihmal edilmemelidir.

11. Kuarsetin: Sogan, sarimsak, elma, cilek gibi sebze ve meyvelerde
bulunan flavonoid grubu bir bilesiktir. Enfeksiyon riskini azaltabilecek
Ozelliklere sahiptir. Antienflamatuar, antiviral, antioksidan aktiviteye, lipid
peroksidasyonunu, kilcal damar gegirgenligini ve trombosit agregasyonunu
inhibe etme ozelliklerine sahiptir. Kuskonmaz, yesilbiber, marul, domates,
patlican gibi sebzelerle yesil ve siyah ¢aydan da kuarsetin alinabilmektedir.

12. Seker: Seker aliminin bakteriyel fagositozu azalttigi bulunmustur. Yiksek
fruktozlu musir surubu tiiketiminin bagisiklik sistemini olumsuz y6nde
etkiledigi gosterilmistir. Ozellikle enfeksiyonlardan korunmak ve giiclii bir
bagisiklik sistemi igin yilksek oranda seker tiketiminden kaginilmaldir.
Gunlik 15 gr.’dan fazla seker tiketilmemelidir.

Guglu bir bagisiklik sistemi; enfeksiyonlardan korur, enfeksiyonlarin siddetini
azaltrr.

7. 3. EVDE SAGLIKLI BESLENME

Tiim diinyayi ve iilkemizi etkisi altina alan salgin nedeniyle evden gikamadigimiz
bu donemde mutfakta gecirilen zaman olduk¢a uzamig durumda. Bu sureci
saglikli bir sekilde atlatabilmeniz ve verimli degerlendirilebilmeniz igin temel
beslenme onerileri hazirlanmstir.

1- Ogiin diizenine dikkat edin; Sadece vakit gecirmek icin bile atistirma yapma
ihtiyaci duyabilirsiniz. Diizensiz yeme, istah ve hormonal dengenizi dolayisiyla
saghginizi olumsuz etkiler. Geg kahvalti, 6gle ara 6giinti, aksam yemegi ve gece
ara 6gini seklinde dort 6giin idealdir. Ogiinlerde saglikhi tercihler yapiimali,
glnler arasinda denge saglanmaldir.

Saglkl pisirme yontemleri tercih edin; kizartma yerine firnlama, haslama,
az yagl pisirme, soteleme yontemleri ile yemeklerinizi pisirin. Saglkl yaglar
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(zeytinyagu, findik yagr) kullanin. Yemeklerin suyunu, haslama sulanni dékmeyin.
Et, tavuk, kurubaklagiller gibi sindirimi zor yemekleri kisik ateste uzun sireli,
sebzeleri ise kisa siirede pisirin. Pigirme esnasinda tencerenin kapagini siirekli
acmayin, 1-2 kez agmak yeterlidir. Iyotlu tuz kullaniyorsaniz ocadi kapattiktan
sonra tuz ekleyin.

2- Saghkh tabak modeline gdre ddiin planlayin; Bu modele gore ana 6giinde
tabagin bir ceyregi sebzelerden, diger geyregi tam tahil Griinlerinden ve kalan
yarisinin esit ¢ parca halinde meyvelerden, yiiksek proteinli gidalardan
(kurubaklagiller, et, yumurta, balik, tavuk, yagl tohumlar, vb.) ve siit iriinlerinden
(sut, yogurt, ayran, peynir vb.) gelmesi dnerilmektedir. Meyveler ara 6gtnlerde
yenebilir. Her 6gin 3-4 c¢esit yemek yapmak yerine birkag besin grubunu bir
arada bulunduran yemekler tercih edilebilir.

Ornedin;
Kahvalti: menemen + tam tahilli ekmek

+ peynir+ yesillik. Yada az yagl tost

+ yesillik + yumurta .
”~
Aksam yemedi: Toyga corba + bol Va

salata yada Tavuk sote + bulgur pilavi
+ ayran

Saglikli Beslen,

3- Su ve icecek tiiketiminde dikkatli olun; Ginlik en az 2 litre su igmeyi
unutmayin. Suyun igine limon, portakal, taze zencefil dilimleri, taze nane
koymak viicut direncinizi arttinir. Siyah ¢ayi yemeklerden en az 45 dakika sonra
aclk, taze demlenmis giinliik 8-10 ¢ay bardagini agmayacak sekilde tiiketin,
bitki caylari konusunda mutlaka uzman tavsiyesi alin. Gazli igecekler ve alkol
tiketiminden kaginin; kilo artigina ve bagisikligin zayiflamasina neden olur. Tirk
kahvesi glinliik 1-2 fincan igilebilir diger kahve gesitleri ( 6zellikle kafein igerigi
yiiksek, kremali, aromali vb olanlar) konusunda dikkatli olun. 1-2 sise maden
suyu da tiiketebileceginiz saglikli iceceklerdendir. Meyve suyu yering meyveyi
tam olarak yiyin.

4- Vaktinizi dogru dederlendirin; hamur igleri yerine zamanim yok diye
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yapamadiginiz saglikh yiyecekleri hazirlamayi 6grenin. Sirke, tursu, ev yogurdu,
kefir, eksi mayali tam tahilli ekmek, sekersiz tarifler vb denemek igin bolca
vaktiniz var. Hobilerinizi hatirlayin ve kitap okuyun. Unutmayin bazen sadece
sikildiginiz igin yapacak basgka bir sey olmadigi igin yersiniz, kendinizi mesgul
edin.

5- Abur cubur tiiketiminden kacinin; biskivi, kraker cips, kola vb besinler
viicut agirhginda artisin yani sira 6zellikle kalp — damar sagligina zarar veren
yiyeceklerdir. Asir seker tiiketimi akciger ytikinu de arttirdigi igin virtise karsl
direncinizi zayiflatabilir. Paketli gidalarin tuz ve transyag icerigi de yiiksektir.

6- Aligverig plani yapin; sik sik markete gitmek yerine iyi bir liste hazirlayarak
2 haftada bir aligverig yapin. Aldiginiz yiyeceklerden dayanikli olanlari ikinci
haftaya birakip hizl tiiketiimesi gerekenlere oncelik verin. Cilegin bekleme
siresi 1-2 giin iken buzdolabinda saklanan elma, ayva, portakal 10-14 giine
kadar saglam kalabilir. Ispanak hizli tiiketilmelidir ama karnabahar, pirasa vb
uzun siire saklanabilir. Et, tavuk, balik gibi besinleri bir kere de kullanacaginiz
kadar paketleyip dondurabilirsiniz. Peynirleri kiiglik gramajlarda alarak tazeligini
koruyabilirsiniz; bir kilogramlik tek paket almak yerine 500 gramlik iki ayri paket
alabilirsiniz.

7- Saghkh viicut agirlidimzi koruyun; evde gegirilen uzun zaman ve hareket
kisithligi nedeniyle kilo artisi s6z konusu olabilir. Haftada bir kez tartilin,
gerekirse diyetisyen destegi alin (online diyet programlari planlanabilir), evde
yapilabilecek egzersizleri ihmal etmeyin. Unutmayin ABD’de salginin bu kadar
biyik bir yikima neden olmasinin temel nedenlerinden biri olarak obezite ve
sagliksiz beslenme olarak agiklaniyor.

8- D vitamini dnemlidir; bagisikligin desteklenmesi konusunda faydalar bilinen
D vitamini igin gtinliik 15 dakika kadar balkonda vakit gegirin. Sartlariniz misait
dedilse aile hekiminize damisarak D vitamini takviyesi alin.

9- Gocuklarimzin gelisimine katkida bulunun; yasina uygun olan ev islerine
yarim etmenin gocugun zihinsel ve fiziksel gelisimine olumlu katkilar oldugu
biliniyor. Siz de gocugunuz ile saglkl beslenme denemeleri yapabilirisiniz.
Yemek hazirlarken besinler hakkinda kiigiik sohbetler edebilirsiniz. Saglikli
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beslenme ve egzersiz konulu c¢izgi filmler, yasina uygun belgeseller
izletebilirsiniz. Birlikte siirekli pasta - kurabiye yapmak yerine oyun hamuru,
tuz seramigi gibi alternatifler deneyebilirsiniz. E§lenceli oyunlar (saklambag,
yakalamaca vb) ve spor tirleri (zumba vb) ile ¢ocugunuz ile birlikte fiziksel
aktivitenizi arttirabilirsiniz.

10- Ozel diyet gereksiniminiz var ise kontrollere dikkat edin; diyabet, bbrek
yetmezligi, gut, karaciger hastaliklari gibi 6zel diyet gerektiren bir rahatsiziginiz
varsa doktorunuz ve diyetisyeniniz ile strekli iletisim halinde olun, diyetinizi
sakin ihmal etmeyin.

11- Uzmanindan bilgi alin; bilgi kirliliginin cok oldugu bir siiregteyiz. Beslenme
konusunda tavsiye veren kigilerin ‘Beslenme ve Diyetetik’ lisans mezunu
olmasina dikkat edin. Tirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi'ni (TUBER 2015)
mutlaka okuyun, internetten kolayca erigebilirsiniz. Sosyal medya araglari ve
kurumsalinternetsiteleriaraciigiile T. C. Saglik Bakanligi ve Tiirkiye Diyetisyenler
Derneginin pandemi dénemi i¢in hazirlanmig giincel saglikli beslenme onerilerini
takip edin. Beslenme dogdugunuz andan baglayip hayatinizin son anina kadar
devam eden uzun soluklu bir sirectir ve her kosulda devam ettiriimelidir. Gida
israfini 6nlemek, saghgr korumak, ekonomiye katkida bulunmak vb. amaglar
icin bu donemde beslenmenize mutlaka dikkat edin.

Hareketsiz yagami =~ ' ek Blgsmr bl ot i’i‘ ". /a Seyrek ve az miktarda tiiketiniz

Buyuk kas gruplarma yoneli egzersidier. snav, meki, s
Kuvvet-Esneklik-Denge  agrik kaidrms, germe eqersizieri v [

Haftada 2-3 kez

Siit, yogurt, peynir grubu giinde 2-3 porsiyon
. Et, yumurta, kurubaklagiller giinde 2-3 porsiyon
30-60 daboka aercbik egzersizier- °

Sebze grubu giinde 3-4 porsiyon
Haftada 3-7 kez s o0

Meyve grubu giinde 2-3 porsiyon
& gk CJ .
Giinlik aktiviteler 2 'A—— " ' Tahil grubu ekmek, bulgur, piring
Hergiin o ) . X & - makarna giinde 3-7 porsiyon
' ¥ =* a

Sadlikli Beslen.
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BOLUM 8

GUNLUK YASAMDA
TEMEL KORUNMA

Sinasi ASKAR, Seyma Nur DEVEBOYNU

Saglik Bilimleri Fakultesi, Beslenme ve Diyetetik Bolimii
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8. GUNLUK YASAMDA TEMEL KORUNMA

Pandemiye neden olan 2019 koronaviriis hastalgini (COVID-19) 6nleyecek bir
as! henliz yoktur. Hastaligi 6nlemenin en iyi yolu bu viriise maruz kalmaktan
kaginmaktir. Viris, ozellikle birbirleriyle yakin temas halinde olan kisiler
arasinda yaylimaktadir. Hijyen ve sosyal mesafe kurallarini uyguladiginiz zaman
koronavirus yayiimasini yavaslatir ve hastalanma olasiliginizi azaltirsiniz. Bunun
icin yapmaniz gerekenler sunlardir;

1- El hijyeni saglayin (Eldiven takma, antiseptik kullamimi, su ve sabunla el
yikama): Farkinda olmadan elinizi agiz, burun ve gozlerinize gotiiriip, mikroplarin
viicudunuza girmesine sebep olursunuz. Engellemek igin;

Gozlerinize, burnunuza ve agziniza yikanmamig ellerle dokunmaktan
kagininiz.

Oksiirme hapsirma sonrasi ellerinizi su ve sabunla en az 20sn yikayiniz.

Ev disinda kullandiginiz ortak esyalan dokunmadan 6nce mimkiinse
dezenfekte ediniz (alkol bazli soliisyonlar, ¢camasir suyu vb.), mimkin
degilse temas sonrasi su ve sabunla ellerinizi en az 20sn yikayiniz veya
antiseptikle (alkol iceren sollisyon) ovunuz.

Yogun antiseptik kullanimi elinizde yaralara sebep olabilir, bu durumda
gereksiz temas ve antiseptik kullanimi azaltmali, el kremi/nemlendirici
kullanmalisiniz.

Ortak esyalara (para, kapi, kalem, vb.) sik dokunuyorsaniz (market vb.
galisanlar) eldiven kullanmalisiniz.

Eldiven giymeden 6nce ve sonra elinizi antiseptikleyiniz.

Kullaniminiza bagl olarak yaklasik 1-2 saatte eldiveninizi tersinden gikarip
cope atmalisiniz.

2- Maske takin (Ev yapimi, cerrahi ve N95 maske): Oksiirme, hapgirma ve
konusurken bile viriisler damlaciklarla sagiimakta, hatta bir siire havada asili
kalmaktadir. Evinizin disindaki alanlarda (agik alan, ig yeri, market, otomobiliniz
vb. kapali mekanlarda) solunum yoluyla bulagsan mikroplardan en 6nemli
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korunma yolunuz dogru takilmig maskedir. Maskenin burun (stiindeki tel bant
sikistinimali, maskenin alt, (ist ve yanlarindan hava girisi olmamalidir. Evinizin
digindayken cerrahi maske kullaniniz.

Ventilli N95 maskeleri sicak havalarda daha kullanigh olsa da 6ncelikle
daha riskli ortamlarda galisanlar (saglk vd.) kullanmalidir.

Maske bulamadiginiz zaman birkag kat hijyenik kumastan hazirlanan maske/
boyunluk vb. bez yiiz kaplamalari diisiik olsa da koruma saglayacaktir.

Maskenin agiz ve burun kismina dokunmayiniz.
Maskeyi takmadan énce ve gikarttiktan sonra el hijyenini saglayiniz.

Maskeniz nemlendigi anda (6ksirik, hapsirma vb.) degistiriniz ve tek
kullanimlik maskeleri tekrar kullanmayiniz.

Maskeler elinizi agiz ve burnunuza goétirmenizi engeller, daha az viriis
sacimi veya viriis alimina sebep olarak hastalanma riskinizi azaltir fakat
Sizi %100 korumaz.

En kisa siirede giivenli ortam (sosyal izolasyon, ev) olusturarak maske
kullaniminizi azaltmaya caligin. Dogru takilmayan maske korumaktan gok
zarar verebilir.

3- Sosyal mesafenizi koruyun: Belirtileri olmayan bazi kisilerin (tastyici) virisi
yayabilecegini unutmayin. Hapsirma okstirme hatta konusurken bile ¢ok sayida
viris yaklasik 1 metre uzaga yayilir. Yiiriirken 6niiniizdekinden en az 4-5 metre,
kapali alanlarda (btiro, otomobil vb.) diger insanlardan 1,5 metre (4 adim/2 kol
uzunlugu) uzakta durmalisiniz.

Maskeniz takili degilken, oksiiriik veya hapsirma sirasinda mendil, mendil yoksa
dirsek icini kullaniniz.

Toplantilarinizi sanal hale getirin, kalabaliktan uzak durun.
Tokalagmak, sariimak gibi yakin temaslardan kaginin.

Hasta olan insanlardan kagimin.
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Zorunlu olmadikga disari gikmayin.

Bagisiklik sistemi zayif olanlar, allerjisi olanlar, hastalar, yashlar mutlaka
evde kalin.

Havalandirma sistemlerinde filtreleri sik sik dezenfekte edin. Kapal kiigiik
ortamlarda havaya alkol igeren dezenfektan ile spreyleme yapin.

Edward Hall Kigisel Alan Teorisi

4- Sik dokunulan esyalan temizleyin; Viris cesitli malzemelerden yapilmis
yiizeylerde saatlerce glinlerce bulunabilmektedir. Gorlinir sekilde kirli ylizeylerin
temizlenmesi ve ardindan dezenfeksiyon, evlerde ve toplum ortamlarinda
bulagmanin dnlenmesi icin 6nlemidir.

Evinize geldiginiz anda disanida kullandiginiz egyalan (telefon, anahtar,
kapi kollari, klavye, masa, uzaktan kumanda, kiyafetler, maskeler, aligveris
malzemeleri) su sabunla temizleyin veya ¢amasir suyu, yiksek isi (iitd,
buhar makinesi vb.) ile dezenfekte edin.

Deterjan veya dezenfektanla sildikten sonra temas siiresini uzatmak icgin
yizeyleri/esyalar kurulamayin.

5- Genel Oneriler: Koronaviriisten temel korunma kurallarina ek olarak, saglikli
bir yasam igin asagida verilen genel kurallara dikkat etmelisiniz.

1. Bagisiklik sisteminizi giiclendirin
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Dengeli beslenin
Stresten uzak durun
Diizenli uyuyun
Panik yapmayin
Hafif spor yapin

Yorgun olmayin

© N o o s w o

Nargile, sigara, alkol vb. tiiketimini azaltin
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9. DOGRU BiLINEN YANLISLAR

YANLIS DOGRU

OGN A0 B TRER [ Hastaligin seyrinde yiizde 10-15 oraninda agir solunum
ve o0lumcdl seyretmektedir. yetmezligi, bobrek yetmezligi ve coklu organ yetmezligi
gortlebilir ve yizde 2-5 oraninda oliimle sonugclanirken,
yiizde 80 oraninda hastalik hafif seyretmektedir.

Hastaliktan korunmak igin Maske, kisiyi virisi kapmaktan yeterince korumaz. Sadece
maske takmaniz yeterlidir. kisi hasta ise virisin bagkalarina bulastinimasina engel
olabilir. Korunmada en 6nemli yontem el temizligidir. Eller
mimkiin oldugunca temiz tutulmali ve goz, burun ve agza
gotiriilmemelidir.

El dezenfektanlar tiim Piyasada degisik isimler ile pazarlanan sozde antiseptik,
sorunu gozer. dezenfektan ve mikrop oldirtcilerin gogu elleri iyi bir
‘su-sabun temizliginden’ daha cok koruyamayacaktr.
Ellerin, sik sik bol sabunlu su ile dikkatle iyice ovularak
yikanmasi koruyuculuk igin yeterli olacaktir. Su ve sabuna
ulagilamayacak durumlarda 70 derece ve (zerinde bir
kolonya veya alkol bazli el dezenfektani da kullanilabilir. Sik
el temizligi cildi kurutarak egzama gibi hastaliklara neden
olabilir. O ytizden eller giinde birkag kere nemlendirici krem
ile nemlendirilmelidir.

SGURTARETRVERILCInELS OIS Bu konuda higbir bilimsel veri yoktur. Hatta tuzlu suyun tuz
SOEREIGEENENELQERERS G orani yilksek olursa st solunum yolu hiicrelerine hasar
viriistin bulasicigini engeller. verebilir. Solunum sistemini viral enfeksiyonlardan ya da dis
etkenlerden korumada bir kalkan 6zelligi gosteren, bakteri ve
virislerin solunum hiicrelerine tutunmasini engelleyen mukus
tabakasi da hasar gérebilir.

Sicak igecekler igmek Asin sicak icecekler, agiz-bogaz bolgesini yakip kavurarak
virlisii 6ldiirecekir. ‘koruyucu epitel tabakayr’ ve ‘Onleyici bagisiklik salgilarin’
tahrip ettiginden, faydadan ok zarar verebilir.

Enfekte yiizeyleri sadece Yizeyler, belli oranlarda sulandinimig (1:100; 1 birim
su ile ya da 1slak mendil camasir suyu, 99 birim su) camasir suyu ya da deterjanla
ile silmek yeterlidir. temizlenmelidir. Basit deterjanlar da koronaviriisii 6nlemede
gamasir suyu kadar etkilidir.

Sarimsak, sogan yemek Sarimsak ve sogan icerdikleri alisin ve kuvarsetin sayesinde
QOISR e antimikrobiyal — 6zellikleri  olan  saghkli  gidalardir  ama
koronaviriisten koruma gibi bir faydalar bilimsel olarak
ortaya konmamistir.

Cok tursu yemek bagisikhk Ev yapimi tursularin, icerdikleri probiyotikler sayesinde
sistemini giglendirip bagisiklik sistemine bir miktar destek verecedi dogrudur.
hastaliktan koruyacaktir. Ancak agsin miktarda tursu tiiketimi asin miktarda tuz
tiketimine de neden olarak viicudun sivi elektrolit
dengelerinde degisikliklere ve hipertansiyona sebep olabilir.
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Kelle paca gorbasi bagisiklik
sistemi igin sarttir.

Alkolsiiz kolonya, el dezenfektani
olarak kullanilabilir.

Havalarin 1sinmasi ile viriis
ortadan kaybolacak.

Kovid-19 sadece yasli niifusu
etkileyen bir viriistir.

Kovid-19, laboratuvarda
uretilmig bir virdstur.

Kovid-19 icin asi gelistirildi ancak
heniiz piyasaya sirilmedi.

Kovid-19 tedavisinde antibiyotik
kullanimi gereklidir.

Bagisiklik sistemini ozel olarak guclendirdigi gosterilmis
herhangi bir gida yoktur. Onemli olan saglikli ve dengeli
beslenme aliskanhgidir. Viriislerden korunmada bagisikiik
sisteminin 6nemli oldugu dogrudur. Bugiine kadar yapilan
bilimsel calismalarla bagisiklik sistemini  giiclendirdigi
kanitlanmis 3 uygulama vardir. Bunlar, dengeli beslenme,
yeterli bir uyku ve diizenli fizik egzersiz seklindedir.

Bir sivinin dezenfektan ¢zellige sahip olmasi i¢in minumun
yizde 70 alkol oranina sahip olmasi gerekir. Uygun el
antiseptigi bulunamayan yerlerde yiizde 80-90 arasinda alkol
iceren her tirli kolonya da el hijyeninde viriisten korunmada
kullanilabilir.

Sicak havanin viriisii dogrudan dldiirmesi gibi bir durum s6z
konusu degil. Ancak havalarin i1sinmasi ile insanlar kapall
ve havasiz ortamlarda uzun sire vakit gegirmiyor, evler, is
yerleri daha iyi havalandiriliyor ve bdylelikle solunum yoluyla
bulasan viriislerin bulasma olasiligi azalyor. ikinci olarak da
artan sicaklik nedeniyle viriis dig ortamda daha kisa siire
canli kalabiliyor.

Kovid-19 eriskin yastaki tim bireyleri etkileyebilir. Hastaligi
agir gecirme olasihigl, yas ilerledikge artmaktadir. Ozellikle
60 yas Uzerindeki bireylerde risk artmakta, 40 yasin altinda
binde 2 olan 6lim orani 80 yasin tzerine gikildiginda yiizde
15’e ulagmaktadir

Kovid-19 laboratuvar ortaminda hazirlanmig bir virtis degildir
ve mikroorganizmalarin gegirdikleri dogal basamaklar sonucu
topluma yayilmigtir. Zaten yeni viriislerin neden olacag
salginlarin Gineydogu Asya’dan ¢ikmasi tip cevrelerinde
beklenen bir durumdur. Buradaki yogun insan niifusu ve
cesitli hayvanlann ¢ok sayida olmasi, hayvanlar ve insanlar
arasinda temasin fazla olmasina, bu da virislerin degisime
ugrama riskinin artmasina neden olmaktadir.

Kovid-19 icin heniiz gelistiriimis kullanlabilecek bir asi
bulunmamaktadir. Bu alan ¢ok fazla ve hizli sekilde ¢alisma
yapilmakta olan bir alandir. Henliz kullanabilecek bir as
olmamakla birlikte devam eden 30 civarinda bilimsel ¢alisma
bulunmaktadir. Ancak bagisikiik sistemi ile koronavirisler
arasindaki karmasik iliski cok aydinlatilamamis oldugundan
gelistirilecek asilarin ne kadar ve ne sireyle etkili olacagi
bilinmemektedir. Etkili bir asinin bir yildan dnce gelistirilmesi
beklenmemektedir.

Kovid-19 bir viriis hastaligi olup antibiyotik kullaniminin
hastalik seyri iizerine bir etkisi yoktur. Antibiyotikler viriise
etki etmez.
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Kovid-19 evcil hayvanlardan Su ana kadar olan yapilan calismalarda evcil hayvanlardan
da bulasabilir. insanlara Kovid-19 gegisi saptanmamistir.

Sosyal medyada ‘gizli’ adi Sosyal medyada ‘gizli’ basghg ile yayilan tedbir kararlar
= EREVIEW D EREREFEIER S dogru degildir, giindemde olan ve olacak tedbir kararlari ilgili
yeni tedbir kararlar alind. idari birimler tarafindan resmi yazilar ile tim topluma gizli
olmadan duyurulmaktadir.

SOOE RN ETEREN I Kovid-19’dan korunmak igin disari ciktiktan sonra kiyafetler
VST AR AR o8 de  dezenfekte edilmeli. Disan cikildiktan sonra  kiyafet
tutunabildigi icin meyveler dezenfeksiyonu uygulamasinin hasta olmayi engelleyici ve
kabuklar soyularak yenilmeli, rasyonel bir yani yoktur. Kiyafetlerin her zaman yapildi§i gibi
digerlerinin ise tilketiminden kirlenme durumlarina gére yikanmalari yeterlidir.

kacinilmali. Kovid-19 agisindan

meyve ve sebzeleri kabuklari

ile yemenin hastalik riskini

artirmig olduguna dair bir veri

bulunmamaktadir. Genel temizlik

kurallar dogrultusunda meyveler
yikanarak kabuklari ile tiiketilebilir.

Virtisten korunmak Belirlenen kurallara uyulmasi durumunda, viriisten korunmak
mimkin degildir. miimkiindiir. Ozellikle olasi ya da kesin tani almis kisilerde,
izolasyon kurallarina uyulmasi, hastaligin yayilmasinda
ve hasta kisinin yakin cevresi icin hastaliktan korunma
saglanmasinda ¢ok énemlidir.

Cerrahi olarak isimlendirilen Vicut direncinin artirimasi igin saglikli bireylerin de bir an
ve normal maske diye once bagisiklik kuvvetlendirici destek drtnleri ve vitamin
el EWE RN ERCE SR RS haplan almasi gerekmektedir. Saglikli bireylerin, ek bir destek
kullanildiktan sonra yikanarak Urind almalarina kesinlikle gerek yoktur. Her bireyin yeterli
tekrar kullanilabilir. Cerrahi uyku, dengeli beslenme ve diizenli fizik egzersiz gibi kurallara
maskelerin kullanim siiresi uymasi yeterlidir. Ek bir destek driinii kullanmak, hastaliktan
3-4 saat olup, nemlendiginde korunmak icin fayda saglamamaktadir. Sadece viicutlarinda
kirlendiginde degistiriimeleri vitamin eksikligi olanlarin disaridan bu vitamin veya minerali
gerekir. Maske yikandiginda almasi gerekir.

koruyuculuk islevini kaybeder.
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