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' KORONAVIRUSTEN KENDIMIZi VE
QEVDIKLERIMIZi NASIL
KORUYABILIRIZ ?

Sevgili biiyiiklerimiz, kendinizi ve
sevdiklerinizi, korumak i¢in en onemli
adim salgin kontrol altina alinana kadar
evden ¢ikmamaniz ve misafir kabul
etmemenizdir.

—
—



Hastalik yapan korona mikrobu

¢ok bulasicidar.

) Mikrop bulasmis kisilerle ayni
. ortamda bulundugunuzda,
karsimizdaki kisi okstirmese,

hapsirmasa bile size kolaylikla

bulagabilir.

Onemli olarak, mikrop bulagmus kisilerde,
oksiirme-hapsirma-ates gibi hicbir hastalik belirtisi
olmayabilir. Ozellikle 15 dakikadan uzun ve 1 metreden
yakin temaslar mikrop bulasmast agisindan risklidir.

Ek olarak mikrobu tasiyan kisilerin solunum parcaciklar:
ile kirlenmis yiizeylere dokunulur ve eller yikanmadan
yiiz, g0z, burun veya agza gdtiiriiliirse yine mikrop
alinabilir.



BU NEDENLE iKiNCi ADIM OLASI
TEMASLARA KARSI ELLERINIZi YIKAMAK
VEYA KOLONYA/DETENFEKTANLARLA
TEMIZLEMEKTIR.

Su ve sabunla en az 20 saniye boyunca, el sirt, el ici ve parmak
aralar yikanmalr.

Nasil mi? iste burada

El temizligi sonrasinda yiiziimiizii yilkamak, yine saf suyla
agzimizi calkalamak, burnumuzu yikamak faydali olabilir.
Ama tuzlu suyla degil. Tuzlu su burun tikanikliklarim
ag¢mak icin faydali olabilir. Ama evde hazirlanan tuzlu
sular ile fazla tuz nedeniyle agiz ve burundaki saghgimiz
icin faydali bakteriler de zarar gorebilir ve sonucta tuzlu
suyla gargara faydaya degil tam tersi zarara sebep
olabilir.


http://www.akademikgeriatri2020.org/wp-content/uploads/2020/04/el-y%C4%B1kama-g%C3%B6rseli.jpg

Kolonya/dezenfektan uygulamasini elimizin
tiim yiizeylerine gelecek sekilde yapmaliyiz ve
kuruyana kadar dagitmaliyiz.

Yalniz sik el yikama/dezenfektan kullanimi ile cildiniz
kuruyup, tahris olabilir. Bu nedenle sik araliklarla
nemlendirici kullanmayi ihmal etmeyiniz.



DISARIDAN GELEN ALISVERIS
POSETLERININ Y{ZEYiNDE

MIKROP BULUNABILIR ANCAK
MIKROP KURU ORTAMLARDA
EN FAZLA 2-3 SAAT CANLI

KALABILIR. BU NEDENLE
DISARIDAN GELEN MADDELERI :'ll :
2-3 SAAT DIS BiR ORTAMDA ¢
TUTMANIZI ONERiYORUZ.  #

(Y

Sizler bizim basimizin tacisiniz.
Ellerinizi doya doya dpecegimiz giinler igin sizi
korumamiz gerekiyor.

Genglerinize ornek olunuz, sizi seviyoruz.



2 EVDEN CIKMAMAMIZ GEREKIYOR,
PEKi KOMSULARIMIZ
BIZE MISAFIRLIGE GELEBILIR Mi?

Disaridan gelen kisiler size koronaviriis
bulastirabilir.

Bu dinemde misafir

kabul etmemelisiniz. ﬁ



0

EVIN ICINDE
MASKE TAKMALI MIYIM?

Evde maskeyi hasta olan kisiler diger kisilere
bulastirmamak i¢in takmalidar.

Sayet koronaviriis hastaliginiz yok ise evde maske
takmaniza da gerek yok.

Bununla birlikte digari ile temasiniz olmasi
durumunda muhakkak maske takmalisiniz.



EVOEN CIKMIYORUM AMA KALABALIK

BIR AILEDE YASIYORUM. iSE GITMEK,

ALIQVERIS VEYA BASKA BiR NEDENLE
EVDEN CIKAN AILE UYELERI BENIM iCiN RISKLI
OLABILIR Mi? AYNI EVDE KENDIMI NASIL
KORUYABILIRIM?

Kalabalik aileler ézellikle disart ile temas edenler var ise
¢ok sevdigimiz yashlarinmiz igin risk olusturmaktadir. Bu
riski aza indirmek igin ev igcinde bir plan olusturulabilir.
Ozellikle disaridan gelen kisiler ayakkabilarimi disarida
¢tkarmali ve miimkiinse girise en yakin oday: kirli odas:
olarak belirleyerek disarida giydigi tiim kiyafetleri
burada ¢ikartip dezenfeksiyonunu yapmaldir. Kirli
odas her giin diizenli havalandirilmahdr.



Canta, mont gibi disarida kullanilan esyalar bu odadan
¢tkarilmamali, evden ¢ikmak gerektiginde yine bu odada
giyinilerek disar1 ¢ikilmahdr.

Dezenfeksiyon sonrasinda en temel adum ise daha once de
bahsettigimiz el yikamadir. Ayrica ev igerisinde siklikla
dokunulan yiizeyler giinliik olarak temizlenip, dezenfekte
edilmelidir. Bu asamalar sonrasinda ev igerisinde sosyal
mesafeyi korumaya ¢alismaliyiz. Aile iiyeleri icerisinde
hasta olan kisiler var ise mutlaka maske kullanmalidar.
Hasta kisi i¢in ayrilmis tabak, bardak, ¢arsaf, nevresim
kullamilmalidar.

Degerli aile biiyiiklerimizi korumak adina alabilecegimiz
bir diger onlem ise hasta olmasa dahi ev icinde bazi
esyalar1 kisiye ozel kullanmak olacaktir. Havlular, dis
fircalari, nevresimler bu siirecte herkes igin ayri kullanim
olacak sekilde diizenlenmelidir.



TUZLU SUYLA GARGARA YAPMAK VEYA
BURNU TUZLU SUYLA YIKAMAK, BOGAZ
SPREYi KULLANMAK VEYA CAMASIR SUYU
iLE GARGARA YAPMAK BENI KORONAVIRiS
ENFEKSIYONUNDAN KORUR MU?

Tuzlu su burun tikanikliklarini agmak iin faydali olabilir. Ama
evde hazirlanan tuzlu sular ile fazla tuz nedeniyle agiz ve

burundaki saghgimiz icin faydali
\.‘ =7,

bakteriler de zarar gdrebilir ve

sonugta tuzlu suyla gargara faydaya
degil tam tersi zarara sebep olabilir.

Camagir suyu ile gargara ise kesinlikle
zararldir.



KORONAVIR(ISTEN KORUNMAK iCiN,
BAGISIKLIK SISTEMIMI GUCLENDIRMEK iCiN
HANGI VITAMIN VE BESIN DESTEKLERINI
KULLANMALIYIM?

Bircok  enfeksiyon  hastaliginda  oldugu  gibi  Koronaviriis
enfeksiyonundan da korunmak icin bagisiklik sistemi ¢ok Gnemlidir.
Badisiklik sistemimizin giiclii olmasi iin dncelikle dengeli ve diizenli
beslenmeliyiz. Viicutta eksikligi olmadigi siirece vitamin takviyesi
almayr Gnermiyoruz. Vitamin ve minerallerin etkisinin dzellikle
mevcut olduklan gida icinde alindiginda en iist seviyede oldugunu
da biliyoruz. Bu nedenle birinci hedefimiz evimizde sebze, meyve ve
proteinden zengin, cesitlilik iceren dgiinler halinde beslenme olmall.
Ote yandan, tek yénlii, dengesiz beslenen yashlarda, tavsiye edilen
giinliik alim  degerlerini ge¢meyen diizeylerde vitamin/mineral
iceren multivitamin/mineral kullanimi, belki, yararli olabilir.



Yine, kalsiyum fazlahigi veileri

‘ @ babrek yetersizligi olmayan ~ ~
g @ {\ yahlarda giinliik 800-
1000 U D vitamin kullanimi

@ : kemiklerimizin saghgu icin
faydali goriinmektedir, - A

g enfeksiyonlardan korunmada ' r

‘ da faydali etkileri olabilir.

r/
6 Diizenli ve yeterli siire uyku da

viicudun dinlenmesi ve kendini y
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“ onarmas! icin cok gereklidir. Diizenli

&
egzersiz yapilmasi da bagisikligin N
{& gticlenmesini saglar.
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KORONAVIRUSTEN %&g te o,
KORUNMAK iciN & _» s, &
BESLENMEMDE € <

NELERE DIKKAT )" :;.

ETMELIYiM? s

Dengeli beslenmek bagisiklik sisteminizi
kuvvetlendirir. Giinde 3 ana ve 3 ara 0giin yemek en
ideal beslenme yontemidir. Protein igeren besinler
(siit, siit tiriinleri, et, yumurta, kuru baklagiller,
yagl tohumlar), taze sebze ve meyveler, ekmek ve
tahil grubundan besinleri dengeli tiiketmeliyiz.
Giinliik 1,5-2 litre sivi tiiketimine 6zen gostermeliyiz.
Tiiketilen swvilar saf su olabilecegi gibi, su iceren
ayran, limonata gibi farkl icecekler de olabilir.



8 KELLE-PACA CORBASI iCMEK BENI
KORONAVIR(]S ENFEKSIYONUNDAN

KORUR MU?

Kelle-paca veya benzeri yerel lezzetlerimizin
bilinen ézel bir yarar:1 bulunmamaktadir.

Protein, sebze ve meyveden - =
. . . () L]
zengin dengeli beslenmeye

ozen gostermeliyiz.
o>
\ %/



KORONAVIRUSTEN KORUNMAK iCiN
SIRKE iCSEM FAYDASI OLUR MU?

QL_; HAYIR.

Sirkenin koronaviriisten koruyuculugunu gosteren
herhangi bir kanit yoktur.

Bununla birlikte saf sirke tahrise sebep olarak
faydadan ¢ok zarar verebilir.

Ancak elbette sirke, limon gibi lezzetleri salata veya
diger yemeklerin icinde her zaman oldugu gibi
kullanabilirsiniz.



QIGARA iCMEMIN VEYA SiGARA iCiLEN
ORTAMDA BULUNMAMIN KORONAVIRIIS
ACISINDAN ZARARI OLUR MU?

Sigara icenlerin ve sigaraya maruz kalanlarin ozellikle solunum yolu
ile iliskili enfeksiyon hastaliklarina yakalanma

riski daha fazladir.

Enfeksiyon olan hastalarda da hastalik

daha agir seyreder. S

Bu risk sigara icenlerde daha fazladir.

Bu nedenle sigara icmek veya sigaraya maruz kalmak
Koronaviriis infeksiyonuna yakalanma riskinizi ve hastaliga
yakalanma durumunda agir gegirme riskinizi artirir.

Sigaradan 6nemle uzak durunuz.



, KORONAVIRUIS YIYECEKLERLE
BULASIR MiI?

Koronaviriis solunum yoluyla bulasmaktadir;
yeme-i¢me yoluyla degil.

Ancak genel saglik
prensipleri nedeniyle
ve yine gidaya mikrop
bulasmig olup elimizle
solunum yollanmiza
tasima riskine karsi her
tiirlii taze yiyecegi iyi
yikamaliyiz.




EVDE BAKILAN HAYVANLAR
VEYA SOKAK HAYVANLARI
KORONAVIRIS TASIVIP,
BULASTIRABILIR Mi?

Kedi ve kopek gibi

evcil hayvanlar
koronaviriis

bulastirmyor.




SIKAYETI OLMAYAN KISILERDE
KORONAVIR(S ENFEKSIYONU OLABILIR

Mi? BANA BULASTIRABILIR Mi?
a

Evet. Koronaviriis belirtileri ortaya clkmadan 14 giin sikayete
sebep olmadan viicutta bulunabilir.
Bu donemde kisi bir baskasina bulastirabilir.
Ek olarak kisi hasta olup bagisiklik sistemi giiclii oldugu icin
hastaligi sikayetsiz geciriyor da olabilir.
Bu nedenle kendinizi hastalik belirtileri olmayan kisilerden de
korumalisiniz.



, 4 KULLANMAKTA OLDUBUM TANSIYON VE
SEKER ILACLARIM KORONAVIRUS
SALGINI DGNEMINDE BANA ZARAR

NEREBil.iR Mi? KESMELI MiYiM?

Hekiminiz tarafindan bagka tiirlii 6nerilmedigi
miiddetce kullanmakta oldugunuz tansiyon ve
seker ilaclariniza devam etmeniz uygundur,
kesmeniz size zarar verebilir.

Her hastanin tedavisi kendisine 6zgiindiir ve
karan hastaliklarinizi tim yonleriyle
bilen hekim diizenlemelidir.



AGRI KESICI, ATES DUSURUCH iLACLAR
KORONAVIR(i¢ SALGINI DONEMINDE
BANA ZARAR VEREBILIR Mi?

KESMELI MiYiM?

Adn kesici veya ates diisiiriicii olarak etken maddesi parasetamol olan
ilaglart kullanmayi tercih ediyoruz.
Parasetamol iceren ilaglari hekiminiz tarafindan size
onerildigi sekilde giivenle kullanabilirsiniz.

Etken madde olarak ibuprofen iceren ilaglart kullananlarda
koronaviriis hastaliGina yatkinhigin artabilecegine dair kesin olmayan
calismalar vardir.

Bu nedenle ibuprofen kullanmayiniz.

Ek olarak parasetamol disi agn kesici kullanmak mide kanamasi,
babrek yetmezligi ve kalp yetmezligi gibi sonuglar dogurabilir.



, 6 SIREKLI KULLANDIGIM iLACLARIMIN
RAPORLARI BITTi, NE YAPMALIYIM?
ILACLARIMI ALABILIR MiYiM?

1 Mart 2020 - 30 Haziran 2020 arasi dénemde

siiresi biten ya da bitecek olan ila¢ kullanim raporlan
30 Haziran 2020 tarihine kadar gegerli sayilacaktir.

Rapor siireniz bitmis olsa bile regete yazdirmadan
eczaneden temin edebilirsiniz.



GRIP ASISI VE/VEYA ZATURRE ASISI
KORONAVIRUSTEN BENi KORUR MU? GRiP
VE/VEYA ZATiIRRE AQISI X
YAPTIRMALI MIYIM? p

Fakat koronaviriis enfeksiyonuna yakalanan kisilerde ek olarak diger
grip virsleri ve zatiirre mikrobu da hastalik olusturabilir ve hastaliqi
daha da agirlastirabilir. Bu nedenle grip/zatiirre aisi olmak faydali
olabilir. Ancak grip asisi uygulamasini her yil sonbaharda dneriyoruz.
Zatiirre asilarini da yashlarda oneriyoruz ancak zatiirre asilarinin
farkl tiirleri ve uygulama araliklan vardir ve hekiminiz tarafindan
recete edilmelidir. Evde bulunmaniz, disan gkmamaniz gereken bu
donemde grip/zatiirre asisi olmak iizere evden ¢lkmaniz faydadan

cok zarar getirebilir.



EVDEN CIKAMAYINCA
HAREKETSIZ KALIYORUM,
NE YAPMALIYIM?

Yaglanmayla birlikte tiim organlanmizda oldugu gibi kaslanmizda da
dedisiklik oluyor, kas miktar ve kuvveti azaliyor.

Hareketsiz kalmak kas miktan ve kas kuvvetimizi azaltabilir ve
bizleri olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle ev icinde rahatlikla
uygulayabilecegimiz ve kendimizi zinde hissetmemizi saglayacak
basit egzersizleri diizenli olarak uygulamamiz ok faydal olur.

Bu egzersizlere buradan ulasabilirsiniz.

Ev icinde hareketsiz kalmanizi istemiyoruz, egzersiz yaparak bu
donemde kaslannizin gii¢siiz kalmasini engellemelisiniz. Diizenli
egzersiz yapilmasi ayni zamanda bagisikligin giiclenmesini de saglar.



http://www.akademikgeriatri.org/index.php?func=new_content&id=89

YA DA BASKA iHTIYACLARIM iCiN
DISARI CIKMAM GEREKIYOR.
NE YAPMALIYIM?

Maddi durumu iyi olmayan, kronik rahatsizligi bulunan,
evlerinde ihtiyaglarini karsilayacak yakinlari bulunmayan
65 yas ve Uistii vatandaslar i¢in sokaga ¢gikmadan temel
ihtiyaglarinin kargilanmasi amaciyla, il ve ilgelerde

VEFA SOSYAL DESTEK GRUPLARI kurulmustur.

9 MAASIMI CEKMEK, MARKETE GITMEK

Telefonla 112, 155, 156 veya 153'ii aradiginizda
istekleriniz polis, jandarma, belediye, AFAD, Kizilay gibi
kurumlar tarafindan karsilanacaktr.

Telefon kullanamiyorsaniz mahallenizdeki polis karakolu
ya da muhtarliga bu durumu bildirebilirsiniz.



EVDE iHTIYACLARIMIN KARSILANMAS!
0 KONUSUNDA EV HALKI TARAFINDAN
IHMAL EDILIYORUM YA DA ZAMAN

ZAMAN KOTU MUAMELEYE MARUZ
KALIYORUM. NE YAPMALIYIM?

Bu ve buna benzer sorunlar yasadiginizda da saglikh ve
huzurlu bir yasam igin telefonla 112 veya 155 veya
156y1 arayarak polis, jandarma, belediye, AFAD, Kizilay
gibi kurumlar ile iletisime gegmeniz gerekmektedir.
En kisa siirede sorunuzun ¢éziimii igin ¢aba sarf
edileceginden emin olabilirsiniz.

Telefon kullanamiyorsaniz mahallenizdeki polis karakolu
ya da muhtarliga bu durumu bildirebilirsiniz.



KORONAVIRUS HASTALIGININ
BELIRTILERI NELERDIR?

Koronaviriisiin en sik ve tipik belirtileri 38°C’
yi gecgen yiiksek ates, halsizlik, kuru okstiriik,
istahsizlik, kas agrilari ve nefes darligidir.

Bas agrisi, bogaz agrisi, burun akintisi, bulanty,
ishal tipik olmayan belirtilerdir ve daha az siklikta
gorilebilirler.

Son donemdeki ¢alismalar koku ve tad alma
bozukluklarinin hastaligin belirtisi olabilecegini
ileri siirmektedir ancak bu konu halen kesinlik

kazanmis degil.



22 SIKAYETLERIM OLURSA
HEMEN HASTANEYE GITMELI
MiYim?

Hayir. éncelikie, ALO 184 Koronaviriis
Danigma Hattini arayiniz, yénlendirmeler
sonrasinda gerekiyorsa hastaneye basvurmak
lizere evden ¢ikiniz. Unutmayiniz, gerekmedigi
halde hastaneye gitmek hastaliga yakalanma
riskini artirir.



2 3 NE ZAMAN HASTANEYE
BASVURMALIYIM?

Sebat eden yiiksek ates, nefes darligi, asir1

halsizlik varsa hastaneye basvurmalisiniz.

24 BU BULGULAR OLAN
HERKES HASTANEYE
YATMALI MI?

Hayzr, hastanede degerlendirme sonrasinda
bulgular: hafif olanlar ev karantinasinda takip
edilebilir.



5 BiR KERE KORONAVIRUSE
YAKALANIRSAM
IVILESEBILIR MiYiM?

Tabii ki iyilesebilirsiniz.
Televizyon ve internetteki kotii haberlere
odaklanarak moralinizi diisiirmemelisiniz.
Bu hastalifi atlatan bir ¢ok yash
bulunmaktadir. 100 yasindan yagslh ve
koronaviriis hastaligini yenen yashlar vardar.



26

KORONAVIRIiSiiN O"
ASISI VAR MI?

Koronaviriis C&VID=19 icin koruyucu
ast heniiz yok. Ancak diinyanin pek ¢ok
farkli bolgesinde bilim adamlari ag1 iiretimi
icin calismaya basladilar. 1 yillik siire
icinde koruyucu asimin gelistirilebilecegi
diisiiniiliiyor. Yani bu ara dénemde
korunmaya azami dikkat etmeliyiz.



27

YAZ GELINCE,

HAVALAR ISININCA
KORONAVIRUS HASTALIGI
BITECEK Mi?

Havalarin isinmastyla hastalik sikliginin
azalacag diisiiniiliiyor ama bu hastalik
yeni bir hastalik oldugu i¢cin tam anlamiyla
bilemiyoruz.



KORONA SALGINI NEDENIYLE
KAYGILI VE ENDISELIYiM,
NASIL BASA CIKABILIRIM?

Bu gibi olaganiistii donemlerde endise, kaygi
diizeyi artabilir ve bu durum giinliik yasamimizi
olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle olabildigince
engel olmaya ve azaltmaya ¢alismaliyiz.

Bu konularla ilgili fazla haber izlemek hepimizi
fazlasiyla panige sevk edebilir. Bu nedenle,
yalnizca giindemden haberdar olmak adina,
giinde 2 kere ve kisa siireligine haber izlemek
tercih edilir.



Farkli konularla ilgilenmek iizere kitap
okumak, film izlemek, cicek ..vb. gibi
hobi aktiviteleri uygulanabilir. Ayrica
sevdiklerinizle telefonda konusmak veya
goriintiilii sohbetler etmek, albiimlere
bakmak sizi rahatlatacaktir. Hosunuza giden
aktiviteler yapin, yakinlarimizla baglanti
kurun. Endiseleriniz ve nasil hissettiginiz
konusunda giivendiginiz insanlarla konusun.
Alkol ve gereksiz ilag kullanimindan sakinin.
Yine egzersizler kayg: ve endise ile bas
etmemizde bizlere ¢ok yardimci olur.



Saghik, giizel, giinesli
giinlerde ellerinizi opmek,
doya doya sarilmak iizere
sabirsizlikla bekliyoruz.
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