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Koranaviris cok eskiden beri
var eldugu bilinen bir
Merhaba, ben Ug§ur. Hepimizin virtstir, GOntmizdeki
bildigi glincel problemimiz clan halinin mutasyona udramis
Covid-19 hakkinda allemle alduduny disinllmektedir,
birlikte sizi bilgilendirecediz.
Haydi baslayahm. 1)

" =
Yeri Ik alarak Cin'in Wuhan seheinde 31
Karanavirls Aralike 2079°da nt_rld:jni ‘Ibll'll'l meyen
solunum yolu salunum yolu balirtiler gelisen bir
enfeksiyonu yapan arup hasta saptanmistir. Bu grup
balv wvirs . ¥ L drerinde yapilan arastirmalar
: F | sonucunda 13 Ocak 2020°de virds
tarimilanmastir,
&
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Salgin ilk bu bélgedeki deniz Grinleri ve
hayvan pazarinda bulunanlarda tespit
edilmistir. Daha sonra insandan insana
bulasarak Wuhan basta olmak lizere diger
sehirlere ve diger eyaletlere oradan da
diger dinya ulkelerine yayilmistor.

Hastahk esas olarak damlacik yoluyla
bulagmaktadir. Hasta bireylerin 8kslirme,
hapgirma yoluyla ertaya sactiklan
damiaciklara diger kisilerin temas etmesi
sonrasinda allerind agaz, burun vaya
gozlerine gbtdrmesi ile bulagmaktadir,

Mart 2020 basi itibariyle dinya
genelinde 100°0n Gzerinde
ilkede olgu bildiriimistir.,
Ulkemizde itk COVID-19 vakasi
11 Mart 2020 de saptanmigtir,

Eins
bulagmanin
hazta birevlerden
oldudu kabul
edilmektadir,

|
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Ancak semptom gistermeyen kisilerin Delayrsiyla bu slrecte
solunum yolu rneklerinde virls tespit kalabalk artaminrdan uzak
edilebilmaktedir. Bundan dolay virls kalmaniz hastahigin yayidmasini
tespit edilen kisinin bu sGrecte temas ciddi dlelide azaltacaktir,
halinde bulundugu tim kisilere virdsl
bulastirma ihtimali vardr.
v,
- ™
COVID-19"un bulastinoilk slresi Korenavirlislin cansiz yleylerdaki
kesin olarsk bilinmemektedir. dayanikhligi ertamin nem ve
Belirtilerin garilmesinden 1-2 gin sicakhigena, bulastigi ylzeyin
Brice baslayip bu balirtilerin dokusu gibi faktirlere gbre
kaybolmasiyla sona erdigi degiskenlik gosterir,
| diglinimektedir.
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Yaplan cahsmalarda virlsilin dedisik L\- Enfeksiyonun yaygin belirtileri salunum
yizeylerde farkh sirelerde canl - semptomlan, ylksek ates, kuru ve
kalabildigi garilmistir. Onemili balgamb aksiriktir, Daba ciddi

oldan ortak kullanm alanlanna vakalarda pnémoni, agir skut solunum
dokunduktan sonra eflerimizi su ve yolu enfeksiyonu, septik sok, bébrek
sabunla yrkamaktir. yetmezligi ve hatta olim geligebilir,
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Befirttigim dzere ban bireylerde Aynica hastaliga yakalanan
bulgu ghstermeyen virlis herkeste gorilen befirtiler de aym
bulastincilik gésterebilmektedir. dedildir. Yas grubuna gére
Dolayisiyla herkes tedbir almal gérilen semptamiar hem derece
ve hafif bulgu gasteren bireyler bakormindan hem de belirti
de izlenilmelidir, bakarmindan farkhlik gosterir.
o
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Bualarm drymda §u belimiler de gorillebabr

= I Eglr bahsettigim semptomlardan en az
birini gasteriyorsandz, bu semptomlar
baska bir hastalikla agiklanamiyorsa ve

* Burun akinbis « Vicut agns

- Nefes darhd - Bulant: ve semptomlann baglamasindan dnceki 14
kusma - Ishal - Tat ve koku glin igerisinde riskli olabilecek kisilerle
duyusunun azalmasi yakin temas ettiyseniz olas: vaks grubuna

giriyorsunuz demektir.

14

i B
Dlasi vaka tanimmna Vakalarn tedavi ve lzlem
uyan kisilere yapilan slraci hekim
testin pozitif cilkmas) degerlendirmest
olas vakay kesinlestirir. sonrasinda pandemi
hastanelerinde veya evde
vapilir.
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Agir hastahk gelisme riskinin, hastaligin Risk grubundaki insanlarda
ikinci haftasinda daha yiksek eldugu hastalifin agir seyretme ihtimali
bilinmefi; ev takibine alinan hastalara, 567 konusy oldugundan bu
nefes darlii gelismesi, atesin dismemesi hastalarin Gzellikle hastaneye
gibi durumlarda mutlaka hastaneye yabinlarak izlenmesi

basvurmas: gerektigi bildirilmelidir, gerekmektedir,

Hastab§in siddet] ve &lim thtimali Korona virds sadece 60 yas
her bireyde aym degildir, Baz Ustu igan tehdit olusturmaz.
gruplar igin ciddi risk obugturan Her vas grubu, risk grubu
hastalik, ban kesimlerde icerisinda yer ahr.
hizzadilmeden dahl atlatilalbilis.
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Risk grubu icerisinde dahil olan ve ciddi tehltkce tagryan

kigiler kisaca goyle uiralanabilir; Eﬂ".l'lﬂ 19 salgens Igin simdilik htll-fH
::ttdm '_i'n:.t;ml yoktur. Virlsi
= sin olarak tedavi ettifi tespit
ﬂ“ﬁu Ugerince olan edilen bir llag heniliz bulunamamistir,
kigiler, 5 [ Ancak benzer virlislerde ethisi olan
*Kalp-akciger rahatsizhfina ilaclar ile tedavi denenmektedir,

sahip olanlar (KOAH ya da ’] - -
tiberkiiloz gibi],
Bagisikhik sistemi rayif ve
vikcut direnci digik olan

s b % AR
*Diyabet ve hipentansiyon , o'y

gibi kronik rahatsizhifi L i
bulunan insanlar, | =
*Kanser hastalif teghisi |

konulan ve bu hastaliia |
kargi tedavi goren kisiler.

Hastalifin tedavisi ve
anlenmasi ibe ilgiki
cahsmalar Gikemiz dahil
tilim dinyada aktif bir
sekilde devam etmektedir.
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Horonavirdsln bulasmazim tek bagina
engelleyebilecek veya tedavi edebilecek
herhangl bir besin olmasa da; saglikl ve
dengeli beslenmenin, fiziksal aktivite ve
diizenli uyku ile beraber bagisikiik
sisternini gliclendirdigi kanitlanmastar.

S0t, yogurt ve peynir grubu
glnde 2-3 porsivan; et, yumurta
ve kurubaklagil ginde 2-3
porsiyon; sebre ve meyve grubu
glnde 5 porsiyon; tall grubu
ekmek; bulgur, piring, makarna
glinde 3-T porsiyon tuketilmelidir,

Tirkiye Beglenme Rehberi'nde
oneriten *Saghkl Yemak
Tabag” arnek alimabilir, Her
&glinde her besin grubunun
bulunmasina dikkat
edilmelidir,

Badisiklik sistemimiz icin
gerekli olan vitamin ve
mineralleri igermelerd
nedenivle meyve/sebze
grubundan giinde 5
porsivon tiketilmelidir.




Probiyotikler, bagirsak saghiina
yararh olan bagisklik sistemimizi
de glclendirmeye yarayan yararh
mikroorganizmalardir . Yogurt ve
kefir tiketimi probiyotik destedi
scsindan dnemlidir,

o

Bitkisal
protein kaynad
olan kurubaklagilleri
siklikla
tuketebilirsinaz,

=
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Balk haftada en az 2 defa
titketiimalidir, Karantina
surecinde tazesinin bulunamadid
durumlarda konserve ton bah
veya dondurulmus baliklar tercih
edilebilir,

Bgiri yaglh, tuzlu ve
goker eldenmig
yiyecekler ibe islenmizg
et drinberinin thketinmd
olabildigince

simflandinimalidir .
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Yeteri besin Balirli besinler bagessklik
alamadsginizda 2 durum sisteminizi glicli tutmamza
ortaya grlkmalktadir: yardimaci olabilir. Enfeksivonlarla
-Badigklik sistemni za : miicadele igin gerekli olan besin
-Bu durum virldsleri daha SGeleri A, C, D ve E vitaminleri
glichi hale getirir. e cinke ve selenyum

E ! minerallaridir, —

Bu siirecte takviye ahomah midi? | Disanidan Ahnanlar |

7 ~ — -
*Oncelikle saghkh beslenilmelidir. Meyve ve sebreleri sirkeli suda bekletebiliriz.
*Mevsim sebze meyvelering Duganidan gelen torbalann eve girer girmez
tiketmeye dikkat edilmelidir. hichir yere temas ettirilmeden mutfak
*Sadece hekim tavsiyesi ——— balkonunda bir kseye konulmas: ve hemen
dogrultusunda vitamin/mineral ellerin sabun ve suile 20 saniye sireyle

| takvivesi kullandmalidsr. yikanmas: gerekir.
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El dezenfektanlannin alkol oram en az %60 olmaldir.

Sabun, camager suyy ve alkol virlis
uzerinde etkilidir. Ev temizlhgi
yaparken uygun miktarlarda
camasgir styu kullammi basit ve
ethili bir yontemdir.
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Cocuklar [ Ev temizligi, alisveris yapmak, cocuklarla aynamak gibd
F aktiviteler fiziksel aktivite sayihr.
Merhaba, ben '
Mert. Ailenin Merhaba, Cogumuz tamamen imﬂ:tif .
kiiciik ban Cans. degiliz. Ama evimizde aktivite

cocuguyum. Evde
neler yasadigmizi
size anlatacaguz.

yapmak istedigimizde bu
biraz zorlasabiliyar.

Bilenin kiznpm,

_'I. =

Ablamla surekh kavga

ediyorum.Annem ve babam

isten geldijinde onlara _ habeﬂ:e_rden .
sanlip onlan Spemiyorum nthllienmml istemedigi
bu yizden cok driliyorum. igin kendiler beni

bilgiendiriyor.
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Ailem dizenimin Sevdiklerimi karumak icin

borulmamasina dien digar cilkmiyarum.

gasteriyor, arkadaslanmla Annem ve babam da

gorintill kenusuyoruem, isten geldiklerinde bana

ablamia Gdevlerimi bu ylizden sarlamiyorlar.
| Yapiyoruz,

' "'|
Dans etmek, cocuklarla Ellerirmi yikamaya dzen
aynarnak, temizlik gibi ev isleri ghsteriyorum. Hapsinrken
yaﬁ:nak evde aktif kalmanin ve Bkslrlrken agzimi
yollarindandir. Cevrimici kapatiyerurm.
egrersiz derslerinden
yararlanabiliriz,
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Kalabalik olmayan Hareketsiz
n[ta__m_l_ur_gtin doda zamaniniz azaltin,
yirlyiisd yapmak veya ev Brnedin; ev islerine
icinde ylrimek aktif yardim
kalmamiza yardwmci edebilirsiniz,
alabilir.

Yurt Uzun Antibivotikler

disind I __ righes Hanyir,
15 alun 3: en sire yolda kalmis “:T'!"""'-f”s antibiyatikler
Lirunlercen Urlinlerle wirls Enfexsryonunu irdisi ! |
Koronavirls bulasma L  pasinmas miimkin tedavi edebilir w&;,f:;::::m::

riski var midur? degildir, miz karg etkilidir.
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Virds Aynca sicak havalarda
i i virlisiin yok clacadi gibi
g skl m;‘;‘;f;;“;;;, bir bilgi yoktur. Onlemler
hayatta kahr? kartonda 24 sastten virls tamamen gidene

daha az yasayabilir. kadar devam etmelidir.

-
vt [ saone saants v e
; Dinya Saghk % :
n:;,rm_u yanlis ﬁ'gﬁﬁ.nﬂ gd;;ui:rpmzl:dl;uhfan
Eil UE,:‘:;” siteleri gibi Eal.ﬂ sk a evde
mrimnmynmm givenilir a
Ne yupmlml:n.'-' kaynaklara
o bakmalisim.,
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Diinyadaki slimlerin %90" 60 yas ve Uzerinde

Merhaba.Ban

de Zeynep.65

|
yagindayim. i e

danemi esimle birlikte
avimizde izole halds

Blinenin aksne Bu sirecte rutinimize,

Bundan dolay

eowid-19 an ok . beslenmemize ve
yayan bizker ;?:Lduml :rd. aldsgirmuz ilaclara daha
dediliz Ancak kronik adehil pax cok driem vermeliyiz.
hastaliklanimz e g o

ACIL Kisl

obdugundan Gim
oranimez oldukca
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Gneridn o sntesin keynee) aon v b Her

snlaninin derimizle temas etmesi Ancak cam giin 15-30 dk Gllhanita
gibi yiizeler glines isinlanna gecirgen dedildir, bahcede ya da yuzlmiizin ve
camianmiz acarak J;'“H’""“n;i:ﬂt
\ . 3 MEsINa

Bu sirecte evde oldugumuz ] gunagleniyrsr. 2

icin D witamini alimimiz eksik X :

kalabilir ve eksikligimizi

besinlerle gideremeyiz.

)

i . -‘r_-_c = i -,
Sokaga gkma Eger yalmiz Bir ife Gg aylik daglanmizi, en
yasagdimiz ve kronik et az 2 haftahk yiveceklerimizi,
hastaliklarimiz mﬁ iz fgin evicil hayvan gereclerini ve
oldugu igin tim valillk diger gerakfi
ihtivaclarmuz : malzemelerimizi evimizde
cocukdanimez TW % hatl m‘ﬁd?ﬁ: bulundurmaliyiz.

HeTHpR 1551 arayabilirsiniz.
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Covid-1%un gibus yerinin Cin'in Wuhan kentindeki cank
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Covid-19 insandan insana yayiliyor ancak bizlerde de Litfen bizden urak durmaym. Bizi ag, susuz birakmaymn
koronaviris var fakat bu covid-T3 degil, farkl bir tir ve ve dllime terk etmeyin,
buina karsi asdarimiz var,
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