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insanoglu tim tarih boyunca salgin hastaliklarla miicadele etti. Bu
salginlar sonucunda milyonlari asan can kayiplari yasadi. ispanyol
Gribi, Sars, Ebola, Domuz Gribi ve Mers gibi daha bircok salgin
hastalik ortaya ciktigi Glkenin sinirlarini asarak farkli bircok cografyaya
yayildi ve ulastigi topraklarda yikici etkilere neden oldu. 20. ylzyilda
gelisen dlnya dlzeninin insanligi blyUk tahribatlara yol acacak tlirde
yeni bir salgin fikrinden uzaklastirdigi sirada 2020 yilinin ilk aylarinda
baslayan ve kisa slrede tim dinyayi sarsarak beklenmedik bir hizla
bircok Ulkeyi etkisi altina alan COVID-19 salgini yasandi. Ve bu salgin
yasadigimiz yUzyilin en etkili olaylardan biri olarak tarihteki yerini ald.
TUm dUnyada oldugu gibi Ulkemizde de etkisini gdsteren salginla
birlikte tUm dinya alisik olmadigi yeni bir yasam big¢imiyle tanisti.
YUksek derecede hayati risk tasiyan salgin stirecinde saglikh bir
yasam insa etmek icin alinan tim énlemler salginla micadelede
bUylk 6nem teskil etti. 2009 yilindan bu yana gida, beslenme ve
sagliklh yasam konularindaki bilimsel bilgiyi topluma ulastirmayi
hedefleyen bir vakif olarak, salginlar ve bulasici hastaliklarla
mucadelede, bilimsel bilgiler 1si§inda dinyada referans kabul edilen
kurumlarla gerceklesen is birliklerimizle bircok ¢alismaya imza attik.
insan sagdligini esas alan ve salgin dénemleri boyunca sagdlikli bir
yasam icin gerekli ydntemlerin yani sira giindelik yasamin seyrine etki
eden bulasici hastaliklarla ilgili size yasam boyu rehberlik edecek
bilgileri de bu kitapta bir araya getirdik. Salgin hastaliklarda
badisikhdi glclendiren beslenme ydntemlerinden salginla
mucadelede bUyUk 6nem tasiyan hijyen dnerilerine, evlerimizde
kaldigimiz karantina déneminde etkili aktif yasam metotlarindan stres
yénetimine kadar salgin hastaliklarda almamiz gereken tim énlemleri
bir araya getirdigimiz “Salgin Hastaliklara Karsi Saglikli Yasam
Rehberi”’nin yasam boyu sizin ve ailenizin saghgini koruyan énemli bir
kaynak olmasini diliyoruz. Salgin hastaliklarla micadele déneminde,
bizleri bilimsel bilginin isiginda strekli olarak bilgilendiren sagdlik
otoritelerine tesekkirl borg biliyoruz.
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Bulasici Hastaliklar ile

ilgili Genel Bilgiler

Bulasici hastaliklari bir
hastaligin, insandan insana ya
da hayvandan insana herhangi
bir yolla bulasma niteligi
tasimasi olarak tanimlayabiliriz.
Bulasici hastaliklar, sik ve yaygin
goéraldigu, élimlere, baska
hastaliklara ya da sakatliklara
yol actigy, is glcl ve maddi
kayiplara sebep oldugdu icin
oldukca 6nemli. Gerekli
dnlemlerin alinmasi ve asilama
yapilmasi ile bulasici
hastaliklarin cogundan korunma
saglanabiliyor. Saglikh olmak
sadece hastalik ve sakatligin
olmayisi degdil bedenen, ruhen
ve sosyal yénden tam bir iyilik
hali olarak tanimlaniyor.
Toplumun saglikh yasam
bicimini benimsemesi, saghdin
korunmasi ve gelistirilmesi de
saglikli olmak i¢in bldyldk dnem
tasiyor.

Bulasici hastaliga neden olan
etkenler neler?

Bulasici hastaliga neden olan
etkenler icerisinde bakteriler,
virUsler ve parazitler sayilabilir.

Bakteriler: Normal mikroskopla
gobrulebilen, cogunlukla
antibiyotiklerle dldurUlebilen,

virGslere gore daha blyUk olan
canlilar. Ornegdin; kolera
mikrobu, tifo mikrobu.

Viriisler: Normal mikroskopla
gorilmeyen, antibiyotik denilen
ilaclarla éldurtlemeyen, sadece
canl ortamlarda Ureyebilen ve
diger mikroplardan ¢cok daha
kUcUk olan canllar. Ornegin;
grip virusa.

Parazitler: Mikrop kadar klUcuk
tek hlcreli canlilar olabildigi gibi
(sitma etkeni), badirsak
solucani, kil kurdu ve tenya gibi
gobzle de goérllebilen canlilar.

Bulasici hastalikta ne tiir
belirtiler goriilebilir?

Bulasici hastaliklar ile ilgili genel
belirtiler, hastaligin tirGne gbére
degismekle birlikte genel olarak;
Ates, halsizlik, yorgunluk,
istahsizlik, deri dékintlsq,
vUcutta agri, bulanti, kusma,
ishal, bas agrisi, idrar yaparken
yanma hissi, 6ksUrik, balgam
cikarma, cinsel organlarda
akinti, burun akintisi, Gsiime,
titreme, sarilik, nabiz sayisinda
artma, kasik ve koltukalti lenf
bezlerinde bUyUme,
karaciger-dalak blyUmesi,

solunum sayisinin artmasi, ense
sertligi, bogazda
kizarikhk-iltihap, agri vb.
belirtiler goralar.

Bulasma yoluna gore
degismekle beraber bulasici
hastaliklardan genel korunma
yollari;

» Eller yemekten énce ve sonra,
tuvaletten 6nce ve sonra,
disaridan eve gelince sabun ve
bol su ile 15-30 saniye iyice
yikanmali,

P Kisisel temizlige 6zen
goOsterilmeli,

» Oksurlrken, aksirirken agdiz
kapatiimall,

» Kagit mendil ya da kagit havlu
kullanmaya &ézen gdsterilmeli,

» icme ve kullanma suyu ihtiyaci,
sebeke suyundan karsilanmali;
sUpheli durumlarda icme sulari
kaynatilimali,

Kaynaklar:

» Cig yenen meyve ve sebzeler,

akan su (musluk) altinda iyice
yikandiktan sonra tUketilmeli,

» Gidalar, olabildigince taze

tUketilmeli ve buzdolabinda
saklanmall,

» Pastorize edilmis ya da UHT

yontemi ile paketlenmis uzun
omurlG sttler tiketilmeli, ¢ig stt
tUketilecekse, kaymak tuttuktan
sonra karistirilarak 5-7 dakika
kaynatilmali; daha sonra
olabildigince kisa slUrede
sogutulmali,

» Et ve yumurtalar iyice

pisirilmeli,

» Taze peynir tiketilmemeli,

peynir yapildiktan sonra en az
U¢ ay tuzlu suda bekletilmeli,

P> Asi ile korunma saglanabilen

hastaliklara karsi asi yaptiriimali.

1. T.C. Saglik Bakanhgi Saglik Egitimi Genel Mudurltgu, Bulasici Hastaliklar ve Korunma Modililleri.

Ankara, 2008.

2. WHO, Managing epidemics. 2018. Erisim: 18.09.2020,
https://www.who.int/emergencies/diseases/managing-epidemics-interactive.pdf

3. WHO, A brief guide to emerging infectious diseases and zoonoses. Erisim: 18.09.2020,
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/204722/B5123.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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Hava Yolu ile Bulagan Hastaliklar

ve Korunma Yollari

Hava yolu ile bulasan hastaliklar
icerisinde nezle (soguk
alginhgn, grip, verem, bademcik
iltihabi (streptekok anjini),
sucicedi, kizamik, kizamikgik,
kabakulak, bogmaca, difteri
(kus palazi), menenjit sayilabilir.

Solunum yolu ile (6ksurik,
aksirik) kolaylikla bulasan bu
hastaliklar icin kirli eller ve ortak
kullanilan bardak, mendil, catal,
havlu gibi malzemeler de
bulasmada 6nemli yere sahip.
Hava yolu ile bulasan
hastaliklarin cogundan asi ile
korunmak mimkan.

Hava yolu ile bulasan
hastaliklardan korunmada
genel olarak dikkat edilmesi
gerekenler;

» Okstirtrken, aksirirken agiz
kapatiimali,

» Yerlere tUkdrdlmemeli,

» Kagit mendil ya da kagit havlu
kullanmaya 6zen gdsterilmeli,

» Odalar havalandiriimali,

» Tozdan kacinilmali, halilar ve
kilimler toz kaldirmayacak
bicimde temizlenmeli,

» Eller, yemekten dnce ve sonra,
tuvaletten 6nce ve sonra,
disaridan eve gelince sabun ve
bol su ile 15-30 saniye iyice
yikanmali,

» Genel hijyen kurallarina ézen
gosterilmeli,

» Kapali ortamlardan mimkudn
oldugunca uzak durulmall,

» Hasta ile yakin temastan
kacinilmali ve ortak malzeme
kullanimindan sakiniimali.

Kaynaklar:

1. T.C. Saglik Bakanhgi Saghk Egitimi Genel Mudurltgu, Bulasici Hastaliklar ve Korunma Modulleri.
Ankara, 2008.

2. WHO, A brief guide to emerging infectious diseases and zoonoses. Erisim: 18.09.2020,
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/204722/B5123.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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Agiz Yolu ile Bulagan Hastaliklar

ve Korunma Yollan

Agiz yolu ile bulasan hastaliklar,
mikroplu su ve gidalarin
tUuketilmesi ile bulasiyor. Bu
hastaliklar icerisinde botilismus
zehirlenmeleri, tifo, kolera, viral
hepatit A sariligi, bruselloz
(malta hummasi), bagdirsak
kurtlari ve solucanlari (kil kurdu,
tenya vb.), poliomiyelit (cocuk

felci), bagirsak veremi sayilabilir.

Besin zehirlenmesi:

Bu hastaliklar icerisinde en sik
karsilasilan bulasici
hastaliklardan olan besin
zehirlenmeleri yaz aylarinda
daha sik karsilasilmakla beraber,
temiz su ve gida temini ile
Onlenebilir olmasi en dnemli
6zelligi. Besin zehirlenmelerinin
etkeni bakteriler, virtsler,
parazitler olup agiz yoluyla kirli
(kontamine) su ve gidalarin

tUketilmesi sonucu bulasabiliyor.

Kisisel temizlik kurallarina
uyulmamasi ve 6zellikle el
temizligine dikkat edilmemesi
de bulasmada oldukca 6nem
tasiyor.

Botilismus zehirlenmesi:

Botilismus zehirlenmesi, bir
bakteri toksini olan Clostridium

botulinum’un neden oldugu bir
hastalik. icinde mikrop Uremis
konserve, sucuk, salam gibi
besinlerin tliketilmesi yolu ile
bulasiyor. Bdylece merkezi sinir
sistemine etki ederek fel¢ ve
Olimlere kadar giden, adir klinik
tablolara neden olabiliyor. Bu
hastaliktan korunmada
kapaklarinda bombelesme olan
ya da kullanma sUresi gecmis
konservelerin tUketilmemesine
6zen gosterilmesi gerekiyor.

Viral Hepatit A:

Hepatit A virGsUnin sebep
oldugu bu hastalik, kirli su ve
gidalar yoluyla bulasiyor. Yemek
hazirlayan ve gida sektérinde
calisan kisilerin temizlik
Onlemlerine dikkat etmemesi,
kanalizasyon sulari ile kirlenmis
besinlerin ¢ig ya da az pismis
olarak yenilmesi de en sik
bulasma yollari arasinda yer
aliyor. istahsizlik, halsizlik,
bulanti, kusma en dnemli
belirtileri arasinda yer aliyor.
Korunmada asisi bulunuyor.
Hepatit A enfeksiyonunun
virGsldn yiyecek, su ve cevreye
bulasmasinin énlenmesi en
dnemli kontrol yontemi olarak
go6rullyor. Hepatit A

hastaligindan korunmanin bir
diger ydntemi de asilanma olup,
Ulkemizde 2012 yilindan itibaren
cocukluk dénemi asi takviminde
yer almaktadir.

Agiz yolu ile bulasan
hastaliklardan korunmada
genel olarak dikkat edilmesi
gerekenler;

» Eller; yemeklerden énce ve

sonra, yemek hazirlamadan
dnce ve sonra, dis, adiz, ylz,
gbz temizligi yapmadan énce,
tuvalet gereksiniminin
giderilmesinden 6nce ve sonra,
kirli, tozlu bir isi tamamladiktan
sonra, disaridan eve ve ise
geldikten sonra, hasta olan bir
yakinimizi ziyaretten sonra,

» Yukaridakilere uyan hicbir is

yapilmasa bile gln icinde cesitli
saatlerde (her zaman temiz
gorinecek sekilde) 15-30 saniye
yikanmali.

P Kisisel temizlik kurallarina

uyulmali,

Kaynaklar:

» Gidalarin, Gretiminden

tiketimine kadar batdn
asamalarinda temiz olarak
muhafaza edilmesine dikkat
edilmeli,

» Cig sut tlketilmemeli, pastorize

yva da UHT teknidi ile
paketlenmis uzun 6murla sit
tercih edilmeli.

» Cig tuketilen meyve ve sebzeler,

akarsu (musluk) altinda iyice
yikandiktan sonra tUketilmeli,

» Dogal tat ve kokusu degismis

bozuk gidalar tUketilmemeli,

» Kapagdi bombelesmis ve

kullanma sUresi gecmis
konserve gibi gidalar
tiketilmemeli,

» icme ve kullanma sulari temiz

olmali, stpheli durumlarda icme
sulari kaynatilmali,

» Toplu yerlerde (okul, is yeri vb.),

icme sularinin musluklari ters
cevrilmis olarak takilmali ve
sular el degmeden icilmeli.

1. T.C. Saglik Bakanhdi Saglik Egitimi Genel Mudurltgu, Bulasici Hastaliklar ve Korunma Moddilleri.

Ankara, 2008.

2. World Health Organization (WHO), 2014. A brief guide to emerging infectious diseases and zoonoses.
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Hayvanlardan insanlara Bulagan
Hastaliklar (Zoonozlar) ve

Korunma Yollari

Hayvanlardan (sigir, keci, koyun,
kedi ve kdpek gibi) insanlara
bulasan hastaliklar icerisinde;
zoonotik viral hastaliga sebep
olanlar arasinda kus gribi,
kirim-kongo kanamali atesi,
ebola virtst hastaligi, kuduz
sayllabilir. Zoonotik bakteriyel
hastaliklar icerisinde, sarbon,
bruselloz, listeriyoz, veba,
salmonella sayilabilir. Zoonotik
parazitik hastaliklar icerisinde
ise tenyazis, toksoplazmoz ve
trisinelloz yer aliyor.

Hayvanlardan insanlara bulasan
hastaliklardan korunmada
genel olarak dikkat edilmesi
gerekenler;

» Cig sut tuketilmemeli, pastorize

edilmis ya da UHT yéntemi ile
paketlenmis uzun 6muUrlG sttler
tUketilmeli,

» Cig sutten yapilmis taze peynir

tUketilmemeli, tUketilecek ise
tuzlu suda Uc¢ ay bekletildikten
sonra tUketilmeli,

» Et ve yumurtalar pisirilerek

tuketilmeli,

» Sarbon stUphesi bulunan et ve
deriye ¢iplak elle dokunmaktan
kaciniimali,

» Cig et iceren ¢ig kofte gibi
besinler tiketilmemeli,

» Kedi, kdpek gibi evcil
hayvanlara kuduz asisi
yaptiriimali, kuduz stpheli
hayvan, resmi makamlara
bildirilmeli, onlarin énerileri
dogrultusunda hareket edilmeli,

» Kus gribinden korunmak icin
hasta kanatl hayvanlarla temas
edilmemeli, etleri ve yumurtalari
tuketilmemeli, hayvanlarin
saglik kontrolleri dtzenli olarak
yaptiriimali,

» El temizligine (yemekten énce
ve sonra, tuvaletten énce ve
sonra, disaridan eve gelince
eller sabun ve bol su ile 15-30
saniye iyice yilkanmalidir) ve
kisisel temizlige 6zen
goOsterilmeli.

Kaynaklar:

1. T.C. Saglk Bakanhgi Saghk Egitimi Genel Mudurlugu, Bulasici Hastaliklar ve Korunma Moduilleri.
Ankara, 2008.

2. World Health Organization (WHO), 2014. A brief guide to emerging infectious diseases and
zoonoses.

3. Centers for Disease Control and Prevention (CDC), 2019. Parasites-Trichinellosis (also known as
Trichinosis). Erisim: 22.09.2020, https:/www.cdc.gov/parasites/trichinellosis/epi.html



BULASICI HASTALIKLARDAN
KORUNMADA ASI VE ONEMI



BULASICI HASTALIKLARDAN KORUNMADA ASI VE ONEMI 17

Bulagici Hastaliklardan
Korunmada Asi ve Onemi

Vicudumuzda hastaliklara karsi Hangi bulasici hastaliklar i¢in
koruyucu maddelerin yapimini asi1 yapilabiliyor?

uyarabilen, fakat hastalik yapma
niteligi 6zel yontemlerle
giderilmis mikroplar ya da

Ulkemizde 13 hastaliga karsi
rutin asi uygulamasi yapliliyor.
bunlara ait Grinleri asi olarak Asl ile koruma saglanabilen
tanimlamak mamkin. Diinya hastaliklar igerisinde verem

Saglik Orgatt (DSO) tarafindan (tuberkiloz), H. influenzae tip b,

bagdisiklama, asiyla dnlenebilir bogmaca, tetanoz, kizamik, .
hastaliklarin ve buna bagl kizamikgik, kabakulak, hepatit B,

dluimlerin 6nlenmesi agisindan COCUk, felci, mﬂenenjit, SUC‘?QQ"
en &nemli toplum saghgi hepatit A, pndmokok (zatlrre)

midahaleleri arasinda yer aliyor. Bunlarin disinda grip,
nitelendiriliyor. menenjit, tifo, tifUs, sarihumma,
rotavirUs, japon ensefaliti, zona,

Asilar gelistirilmeden 6nce asli kuduz, kolera ve serviks
ile koruma saglanan hastaliklar kanserine karsi da asllar yer
cok daha sik ve yaygin aliyor.

gobrulmekte ve hatta salginlara
neden olabilmekteydi. Ayrica,
sakatliklara yol agmakta, bebek
ve cocuk éltimlerinin de blyuk
kisminda sorumluydu. Asilarin
gelistirilmesi ve giderek daha
dizenli bir sekilde uygulanmasi,
Ozellikle cocukluk dénemi
hastaliklarinin siklig, sakatlik ve
6lumler azalmasina destek
oluyor.

Kaynaklar:

1. T.C. Saglik Bakanhdi Saglik Egitimi Genel Mudurltgu, Bulasici Hastaliklar ve Korunma Moddilleri.
Ankara, 2008.

2. World Health Organization (WHO), 2014. A brief guide to emerging infectious diseases and zoonoses.
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Salgin Hastaliklar

Salgin hastaliklar insanlik tarihi
boyunca bircok medeniyeti
etkilemis ve bilinen en eski
salginin MO 430’larda ortaya
ciktigi biliniyor. 21.ylGzyilda
siddetli akut solunum yolu
sendromundan (SARS),
Influenza A’ya (H7N9) kadar
bircok yeni hastalik ortaya
cikmistir. Domuz gribi, Kolera,
ispanyol gribi, MERS-CoV ve
Ebola gibi salginlar gegmisten
glndmuize en énemli salginlar
arasinda yer aliyor. Yeni ortaya
cikan ve bulasici hastaliklar
olarak adlandirilan bu tur
hastaliklar, ciddi halk saghgi
sorunudur. Hizla yayildik¢a
sadece ¢cok sayida insan
6lumUine neden olmakla
kalmayarak, ayni zamanda
diinya capinda olduk¢a yuksek
oranda sosyal ve ekonomik
etkiye sahiptirler. Son 30 yilda
30'dan fazla yeni bulasici
hastalik ortaya ¢cikmistir. Bircok
faktor, yeni hastaliklarin ortaya
cikisini hizlandirmakla birlikte
bu faktérler arasinda;
kentlesmedeki artis ve dogal
yasam alanlarinin yok edilmesi,
insanlarin ve hayvanlarin yakin
bir yerde yasamasina yol
acmasi; iklim degisikligi ve
degdisen ekosistemler vb.

sayllabilir. Farkli enfeksiydz
etkenler farkh bulas yollari ile
salginlara sebep olabiliyor.
Ortaya cikan bulasicl
hastaliklarin yol actigi salgin
hastaliklara karsi kontrol
programlari halihazirda uzun
suredir var olmakla birlikte
kolera, HIV enfeksiyonu, grip,
menenjit, sitma, tlberkiloz ve
sarilik gibi bilinen bazi salgin
hastaliklar i¢cin yaygin olarak
uygulaniyor. Bununla birlikte,
tibbi 6nlemler mevcut olsa bile,
bu hastaliklar dinya ntfusunun
¢odu icin bir tehdit olmaya
devam edebilmektedir. Yeni
ortaya cikan bulasici hastaliklar
olarak adlandirilan bu tUr
hastaliklar, ciddi halk saghgi
sorunudur. Sadece yayildikca
¢ok sayida insan 6lumune
neden olmakla kalmazlar, ayni
zamanda glinimizdn birbirine
bagl dinyasinda muazzam bir
sosyal ve ekonomik etkiye sahip
olabiliyor.

GUclU bir halk saghgi sistemi,
ortaya c¢ikan bulasici hastalik ve
neden oldugdu salginla mlcadele
icin bir 6n kosul olsa da, bu
salginlarin ayni zamanda
6nlenmesi ve kontrol edilmesinde
de olduk¢a 6nem tasiyor.

Kaynaklar:
1. Salginlar ve Pandemiler Uzerine DTB Bildirgesi, Diinya Tabipler Birligi, Ekim 2017, Chicago, ABD.

2. T.C. Saglk Bakanhgi Saglik Egitimi Genel MudUrlagu, Bulasici Hastaliklar ve Korunma Modulleri.
Ankara, 2008.

3. Centers for Disease Control and Prevention (CDC), 2020. Coronavirus Disease 2019 (COVID-19):
COVID-19 Overview and Infection Prevention and Control Priorities in non-US Healthcare Settings.
Erisim: 25.09.2020,
https:/www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/non-us-settings/overview/index.html#background
4. WHO, 2020. Q&A on coronaviruses (COVID-19). Erisim: 25.09.2020,
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/question-and-answers-hub/g-a-de
tail/g-a-coronaviruses

5. WHO, A brief guide to emerging infectious diseases and zoonoses. Erisim: 25.09.2020,
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/204722/B5123.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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COVID-19 Saigini
Hakkinda

Aralik 2019'da Cin'in Wuhan
kentinde tespit edilen ve DSO
tarafindan daha 6nce insanlarda
tespit edilmemis olan yeni tip
koronavirts (COVID-19)
tanimlamistir. Kitapc¢igin bundan
sonraki béliminde tim dinyayi
kisa zamanda etkisi altina alan
COVID-19 salginindan
korunmada 6nemli bilgiler,
salginla ilgili dogru bilinen
yanlislar, beslenme ve bagdisiklik
ile iliskisi ve ebeveynlere ydnelik
Oneriler yer aliyor.




BAGISIKLIK
VE COVID-19
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COVID-19 Virusiune Karsi Bagisiklik
Sistemimizi GU¢lendiren Besinler veya
Besin Takviyeleri Var midir?

Herhangi bir besinin ya da
beslenme seklinin bagisiklik
sistemimizi glclendirip
COVID-19'u 6nledigine veya
tedavi ettigine dair su anda
yeterli dizeyde kanit yoktur.
Bagisiklik sistemimizde 6nemli
rol oynayan cesitli besin dgeleri
(bakir, folat, demir, selenyum,
cinko ve A, B6, B12, Cve D
vitaminleri) vardir. Bu sUrecte
bagisiklik sistemimizi
desteklemek icin meyve ve
sebze ydnlinden zengin, yeterli
ve dengeli bir beslenme
saglanmalidir. Saglikli, yeterli ve
dengeli beslenmeye ek olarak,

Yeterli miktarda su icmek (en
az 6-8 su bardagdi), ev
kosullarinda da olsa fiziksel
aktivite yapmalk, olabildigince
stresi azaltmak ve yeterli uyku
da bagisiklik sistemimizi
destekler.

Kisisel hijyene ve gida hijyenine
dikkat etmek, sosyal mesafeyi
korumak ve enfekte olmus
kisileri izole etmek bulasmayi
onlemenin bilinen en iyi yoludur.

COVID-19’a karsi kendinizi nasil
koruyacagdiniza dair daha fazla
bilgi icin Diinya Saglik Orgatt
(DSO) ve T.C. Saglik Bakanhgi
sayfalarini ziyaret ediniz.

COVID-19’u engellemek veya
tedavi etmek icin gida
takviyelerinin kullanimi hakkinda
sosyal medyada pek ¢ok yanlis
bilgi bulunmaktadir. Su anda
herhangi bir besin takviyesinin
COVID-19’u engelledigine veya
tedavi ettigine dair kanit yoktur.
Saglikli, yeterli ve dengeli
beslenme, bagdisiklik
sistemimizin en iyi sekilde islev
gbrmesi icin gerekli olan tim
besinleri saglar.

» Bircok vitamin ve mineral

acisindan gerekli besinleri
almak, saghgimizi ve
bagisiklidimizin normal islevini
korumak acisindan énemlidir.

» Ote yandan, herhangi bir besin

takviyesinin bagisiklik
sistemimizi ‘gU¢lendirdigine’ ve
viral enfeksiyonlari
engelledigine dair herhangi bir
Avrupa Birligi (EFSA) ve/veya
T.C. Tarim ve Orman Bakanhgi
onayli saglik beyani yoktur.
Bunun aksini iddia eden
kisilerden ve kuruluslardan
gelen bilgileri dikkate
almamaniz énerilmektedir.

Kaynaklar:
1. EUFIC, Food and coronavirus (COVID-19): what you need to know. Erisim Tarihi: 26.03.2020.
https://www.eufic.org/en/page/food-and-coronavirus-covid-19-what-you- need-to-know

2. Sabri Ulker Gida Arastirmalari Enstitiist Vakfi (SUGAV), Koronavirtise karsi en iyi evde beslenme
modeli Akdeniz diyeti. Erisim Tarihi: 21.03.2020. https:/www.sabah.com.tr
/saglik/2020/03/21/koronaviruse-karsi-en-iyi-evde-beslenme-modeli-akdeniz-diyeti
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Dengeli Beslenerek Bagisikhigi
Gic¢lendirmek MUmkin
Viruslerden Korunmanin Yollari

Hastaliklarla micadele
edebilmek i¢in glclu bir
bagdisiklik sistemi
gerekmektedir. Bagisiklik
sisteminizi destekleyecek en
dnemli yol ise, yeterli ve dengeli
beslenmedir. Besin cesitliligine
yer vermeyi, hareketli yasam ve
yeterli uyumay! ihmal etmemek
bagisikhdinizi glclendirerek,
hastaliklara karsi koruma saglar.
Bunlari yaparken, mutlaka
kisisel ve cevresel
temizlige/hijyene dikkat
edilmesi gereklidir. Badisiklik
sisteminizi glUc¢lendirecek
Onerilere birlikte gdz atalim:

C vitamini yoniinden zengin
beslenin!

C vitamini yéninden zengin
beslenmek bogaz agrisi, burun
akintisi gibi bazi belirtilerin
azaltilmasinda destek olabilir.
Portakal, greyfurt, mandalina
gibi turuncgiller yaninda;
Ispanak, pazi, tere, roka, marul,
maydanoz, dereotu gibi koyu
yesil yaprakl sebzeler ile lahana,

brokoli, kereviz, pancar gibi
besinlerde hem C vitamini hem
de diger énemli olabilecek
vitamin ve diger 6geler vardir.

Yemeklerinize sarimsak, sogan
ekleyin!

Her ne kadar sarimsak
yemekten ¢ekinsek de aslinda
virGslerden koruyan bu harika
besinden bol bol yararlanmaya
calismaliyiz. Soslariniza,
yemeklerinize, salatalariniza
sarimsak ve sogan (taze veya
kuru) eklemeyi ihmal etmeyin.

Cinko ve selenyumdan zengin
besinler tiiketin!

Cinko ve selenyum bagdisiklik
sisteminin glclenmesinde
6nemli rol oynar. Kabuklu deniz
Uranleri, kirmizi et, tam tahilh
ekmekler veya kahvaltilik
gevrekleri cinko bakimindan
zengindir. Selenyum ise; ay
cekirdedi, pekmez, konserve ton
baligi gibi besinlerde bulunur.
Diyetinizin cesitli olmasina ézen
gosterin.

Saglikh yaglardan yararlanin!

Ceviz, balik, avokado, findik,
badem gibi besinlerin icerisinde
bulunan yaglarin (omega-3 gibi)
vilcut direncini artirdigi ve
bagdisikhgi glclendirdidi
biliniyor. Ana 6égUnlerinizde
balik ve aralarda da daha cok
badem, ceviz gibi besinleri
tUketerek veya salatalariniza
ekleyerek tim bu yaglarin
glclinden yararlanabilirsiniz.

D vitaminini ihmal etmeyin!

Yapilan calismalar yaz aylarinda
glnes isinlarindan yeterince
yararlanmis Kisilerin, kisin
enfeksiyonlar ve grip/nezle gibi
rahatsizliklara yakalanma
oraninin ¢cok distk oldugunu
gOsteriyor. DUsUk D vitamini
dizeyleri solunum yollari
enfeksiyonlari ile iliskilendiriliyor.
En énemli kaynadi gines 15191
olmasinin yaninda hamsi,
istavrit, somon ve ton balidi da
D vitamini iceriyor.
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i

Yeterli oranda protein tiiketin!

Bagdisiklik sisteminin gl¢lenmesi
icin en dnemli besin grubu
proteinlerdir. Vicudun savunma
sisteminin, vicudun calismasini
dlzenleyen enzimlerin, bazi
hormonlarin da esas yapilari
proteindir. Her gln
kahvaltilarinizda yumurtaya yer
vererek, bagisikliginizi
destekleyebilirsiniz.

Ara 6giinlerinizde kuru
meyveler tiiketin!

Kuru meyvelerin icerdikleri
sagliga yararl bilesenler
sayesinde, bagisiklik sistemini
destekledigini gdsteriyor. Kuru
meyveler, bagdisiklik sistemi icin
dnemli olan beyaz kan
hicrelerinin artmasina ve
enfeksiyonlara karsi vicudu
koruyan hucrelerin harekete
gecmesini sagdlar. Kuru kayisi,
kuru incir, hurma gibi kuru
meyvelere ara 6gunlerde yer
vererek, icerisindeki sagliga
yararlh bilesenlerden
faydalanabilirsiniz.

Kaynaklar:

Taze meyve ve sebze tiiketin!

Taze meyve ve sebze
thketiminin bagisiklik sistemini
destekledigi, boylelikle
hastaliklardan korunmada
glclendirici etkisi oldugu
biliniyor. Cocuklari taze meyve
ve sebze yemeye tesvik etmek
icin beslenme cantalarina
sevdikleri meyveler
ekleyebilirsiniz. Yetiskinlerde de
gln icinde ara 6é3unlerde taze
sebze ve meyve tlketerek
glnlUk beslenmede vitamin
icerigi artirilabilir.

Su ve sivi tiikketimine 6zen
gosterin!

Su ve sivi tketimi cok
onemlidir. Bu donemde &zellikle
bogdaza yerlesebilecek
virlslerden korunmada ve
virGslerin &zellikle agiz, adiz
boslugu ve yutakta asili
kalmasini dnlemek icin yardimci
olabilecek sicak her tarld cay
tiketimi cok dnemlidir. GUnltk
en az 4-6 su bardadi su
tiketiminin yaninda sicak
tUketilecek her turll icecek,
gerek sivi ihtiyacinin
karsilanmasinda gerek de diger
olasi olumlu etkileri nedeniyle
cok dnemlidir.

1. EUFIC; Food Today 11/1999. Combating winter infections.
2. British Nutrition Foundatin, Fact Sheet. Probiotics and the common cold.

3. EUFIC; Science Briefs. Probiotics in winter time may reduce incidence and severity of cold healthy

young children.

4. Harvard T.H. Chan, School of Public Health. The Nutrition Source. Vitamin D and Health.
5. EUFIC, Food Today 03/2002. Herbs-Old wisdom in a new World.

6. Chang, S. K., Alasalvar, C., & Shahidi, F. (2016). Review of dried fruits: Phytochemicals, antioxidant
efficacies, and health benefits. Journal of Functional Foods, 21, 113-132.
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Bagisikhgi Desteklemek igin
Aligverig Listenize Eklemeniz

Gerekenler

Saglikli, yeterli ve dengeli
beslenme, bagdisiklik
sistemimizin en iyi sekilde islev
gbérmesi icin gerekli olan tim
besinleri sagliyor. Uzun
ddénemde yeterli ve dengeli
beslenmenin bagdisiklik ile
enfeksiyon riski Gzerinde olumlu
etkileri oldugu vurgulaniyor.
Yetersiz beslenen bireyler cesitli
bakteriyel, viral ve diger
enfeksiyonlar icin daha blyuk
bir risk altinda bulunuyor.
Bagisiklik sistemimizde énemli
rol oynayan c¢esitli besin égeleri
(bakir, folat, demir, selenyum,
cinko ve A, B6, B12, C ve D
vitaminleri) yer aliyor. Bagisiklik
sistemimizi desteklemek icin
meyve ve sebze ydnlnden
zengin, yeterli ve dengeli bir
beslenme saglanmasi oldukca
Odnem tasiyor. Saglikli, yeterli ve
dengeli beslenmeye ek olarak,
yeterli miktarda su icmek (en az
6-8 su bardagd), ev kosullarinda
da olsa fiziksel aktivite yapmalk,
olabildigince stresi azaltmak ve
yeterli uyku da bagdisiklik
sistemimizi destekliyor.
Badisiklikla ilgili olarak ¢inko ve
c vitamini son dénemde
oldukea sik karsimiza c¢ikiyor.

Cinko, hicrelerdeki bircok
enzimin bir pargasi olup,
yetersiz ¢inko seviyeleri,

enfeksiyonlara yeterli dizeyde
bagdisiklik yaniti olusma
yetenegdini azaltabiliyor. Akut
Ust solunum yollari
enfeksiyonlari, grip ve diger
benzeri belirtiler Gzerinde de
olumlu etkileri oldugu
vurgulaniyor. Yetiskinler icin
onerilen glnltk alim miktari
10-14 mg/giin arasinda
degismekte olup, besin cesitliligi
icerisinde yeterli, dengeli ve
saglikh bir beslenmeyle
rahatlikla karsilanabilmektedir.

C vitamini ise, bircok enzimin
aktive olmasini sagliyor. Ayrica,
vUcudun her yerinde bir¢cok
enzimin islevini arttirmakta da
gorev aliyor. Bagisiklik yaniti ile
iliskili olarak iltihabi ve doku
hasarini azaltan antioksidan
gobrevi de bulunuyor. Ayrica
solunum yolu enfeksiyonlari
basta olmak Uzere bircok
enfeksiyon hastaliklari Gzerinde
olumlu etkileri oldugu da
bildiriliyor. Yetiskinler icin
Onerilen gunlik alim miktari
60-90 mg/gun arasindadir.

Bagdisikligin desteklenmesi icin
C vitamini ile ¢cinkodan zengin
besinlere bu yaz alisveris
listenizin ilk siralarinda yer
alacak! Bagisiklik dostu bu
besinlere birlikte g6z atalim:

Kirmizi et; cinkonun iyi kaynadi
arasinda yer aliyor. 80 gram
(yaklasik 3 kéfte kadar), az yaglh
kirmizi etten glnltk cinko
gereksinmenizin yaklasik
%40’1In1 karsilamak mdmkdn!
Ancak, kalp saghdi icin etin
pisirme yéntemi ve yag oranina
da dikkat etmek ve beslenmede
cesitlilige ver vererek tiketmeyi
de unutmamak gerekiyor.

Fasulye ve mercimek; yaz
sebzelerinin yanina fasulye ve
mercimek ekleyerek ¢inko
alimini destekleyebilirsiniz.
Cinko orani yuksek olan diger
baklagiller ise, barbunya ve
nohuttur. Yaz sofralarinin
gbdzdesi humus, nohuttaki
cinkodan yararlanmak igin iyi bir
tercih olabilir. 1 porsiyon nohut
(130 gram) yaklasik 1.7 mg c¢inko
iceriyor.

Kaynaklar:

Yagh tohumlar; findik, kaju
fistigl, badem ve Antep fistigi
gibi kuruyemisler cinkodan
zengin diger besinler arasinda
yer aliyor. Ozellikle kavrulmamis
olan yaglh tohumlari tercih
ederek, cinko alimini
destekleyebilirsiniz.

Tath kirmizi biber; iyi bir C
vitamini kaynagidir. Havug
cubuklari gibi keserek salatalara
ilave ederek, yaz sofralarinizi
hem renklendirin hem de
bagdisiklik sistemini destekleyin. 1
orta boy (150 g) kirmizi biber
yaklasik 168 mg C vitamini
icererek, glnlUk gereksinmenin
yaklasik %186’sini karsiliyor.

Cilek; yaz aylarinin vazgecilmez
meyvesi cilek, ayni zamanda iyi
bir C vitamini deposudur.
Semizotu salatasi, yaz icecekleri
veya ev yapimi dondurmaniza
ekleyerek cilekteki yiksek C
vitamininden yararlanin.

1. EUFIC, Food and coronavirus (COVID-19): what you need to know. Erisim Tarihi: 26.06.2020.
https:/www.eufic.org/en/page/food-and-coronavirus-covid-19-what-you-need-to-know

2. Harvard T.H. CHAN, School of public health. Ask the Expert: The role of diet and nutritional
supplements during COVID-19. Erisim Tarihi: 26.06.2020
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/2020/04/01/ask-the-expert-the-role-of-diet-and-nutriti

onal-supplements-during-covid-19/

3. Harvard Health Publishing, Harvard Medical School, Can vitamin C prevent a cold? Erisim Tarihi:
26.06.2020, https:/www.health.harvard.edu/cold-and-flu/can-vitamin-c-prevent-a-cold

4. National Institutes of Health, Nutrient Recommendations: Dietary Reference Intakes (DRI). Erisim
Tarihi: 30.06.2020, https://ods.od.nih.gov/Health_Information/Dietary_Reference_Intakes.aspx

5. Beslenme, H. U,, & B8Iumu, D. (2015). Turkiye’ye Ozgu Besin ve Beslenme Rehberi (TOBR). Hacettepe
Universitesi, Saglik Bilimleri Fakultesi, Beslenme ve Diyetetik B&limd.
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Sicak Havalarda Su Tuketimini
Arttirarak ve GUnesten Yararlanarak
Bagisikhigi Destekleyin!

Koronavirls (COVID-19) salgini
nedeniyle bagdisikligimizi guglu
tutmak her zamankinden daha
da dnem tasiyor. Bagdisikligi
glclU tutmak icin tim vitamin
ve minerallerin oldugu gibi D
vitamininde vlcutta yeterli
dlzeylerde olmasi gerekiyor.
Bununla birlikte havalarin
Isinmasiyla artan su ihtiyacini
karsilamak, vlcuttaki zararli
dgelerin atilmasi icin 6nem
tasiyor. Sabri Ulker Vakfrnin
derledigi bilgilere gére D
vitamininin ana kaynagdi olan
glnesten olabildigince
yararlanmak ve su tUketimini
ihmal etmemek gerekiyor.

Cam arkasindan giineslenmek
D vitamini sentezini engelliyor!

D vitamini, glnes 1si1gi cilde
nUfuz ettiginde Uretiliyor. DUnya
Saglik Orgttt (WHO) yeterli D
vitamini Uretimini saglamak icin
glnes yaniklarinin
olusmamasina dikkat edecek
sekilde; her glin ylz ve kollari
yaklasik 30 dakika glnes isigina
maruz birakmay! éneriyor. Yaz

mevsiminde Uretilen bu yadda
¢c6zUnebilir vitaminin fazlasi,
sonradan kullanilmak Gzere yag
dokularinda depolaniyor. D
vitamini yetersizligi olan
bireylerde, akut solunum yollari
enfeksiyonlarina direncin de
dusUk olabilecedi, viral ve
bakteriyel mikroorganizmalara
karsi koruma saglayabildigi
vurgulaniyor. Avrupa Gida
GUvenligi Otoritesi (EFSA) D
vitaminin bagisiklik sistemini
destekleyici etkisi
bulunabildigini destekliyor.
KoronavirUs salginin devam
ettigi su glnlerde glinesten
yararlanmak, D vitamini sentezi
icin en guzel firsat. Ayrica D
vitamini ile zenginlestirilmis
besinler veya D vitamini
destekleri de doktor
kontrolinde kullanilabilir.
Ozellikle yagli baliklarin
tUketilmesi, yumurta gibi kaliteli
protein alimina énem verilmesi
vlcuttaki D vitamini
dlUzeylerinin dengelenmesine
yardimci oluyor.

Su igmek i¢in susama hissini
beklememek gerekiyor!

Cok sicak havalarda terleme ile
artan sivi ve mineral kaybinin
dnlenmesi icin yeterli sivi alimi
6nem tasiyor. Sivi ve 6zellikle su
tUketimi yasamin her
ddneminde vilcutta olusan
toksinlerin (zararli 6Jeler)
atilmasi, vlicut fonksiyonlarinin
dlzenli calismasi, metabolizma
dengesinin saglanmasi ve
vilcutta pek ¢cok biyokimyasal
sUrecin gerceklesmesinde son
derece dnemli rol oynuyor. Bu
nedenle, her giin en az 2-2.5
litre (12-14 su bardagdi) su icmek
gerekiyor. Sivi aliminin
karsilanmasinda sit, ayran, kefir,

Kaynaklar:

cacik ve meyve suyu gibi
iceceklerde bu ihtiyacg
desteklenebilir. Ozellikle yasin
artmasiyla birlikte vicudun
daha fazla siviya ihtiyaci daha
da artiyor. Ayrica ¢cocuklar sicak
havalarda vUicut isilarini
dizenlemek amaciyla soluk alip
vermeyle daha fazla sivi
kaybedeceklerinden, cocuklarin
sivi tUketimine 6zellikle dikkat
etmek gerekiyor. Ozellikle su
icerigi yUksek besinleri
tuketmek, sivi ihtiyacinizi
karsilamaniz yaninda
vUcudunuz icin gerekli olan
besin 6gelerini de yeterli
dlzeyde almaniza yardimci olur.

1. T.C. Saglk Bakanhgi, Yaz Aylarinda Beslenme. Erisim: 11.05.2020,

http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=113

2. Turkiye Diyetisyenler Dernegdi (TDD), Turkiye Diyetisyenler Dernegi’nin Koronavirts (Covid-19)

Hakkinda Beslenme Onerileri. Erisim: 11.05.2020,

http:/www.tdd.org.tr/index.php/duyurular/69-covid-19-beslenme-onerileri

3. T.C. Saglik Bakanhgi, Turkiye'ye Ozgu Besin ve Beslenme Rehberi. Ankara: Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Fakultesi Beslenme ve Diyetetik Boluma, 2015: 96.

4. Vitamin D. Harvard T.H. Chan School of Public Health. Erisim Tarihi: 11.05.2020.
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/vitamin-d/

5. Helena Gibson-Moore, Vitamin D-fence: Can vitamin D help prevent common cold. British Nutrition
Foundation (BNF). Erisim Tarihi: 11.05.2020. https://www.nutrition.org.uk/bnf-blogs/vitamindcolds.html

6. Houghton LA and Vieth R. (2006). The case against ergocalciferol (vitamin D2) as a vitamin
supplement. American Journal of Clinical Nutrition 84(4):694-697.

7. WHO. (2004). Vitamin and Mineral Requirements in Human Nutrition, 2nd Edition. Geneva,

Switzerland.

8. Ovesen et al. (2003). Geographical differences in vitamin D status, with particular reference to
European countries. Proceedings of the Nutrition Society 62:813-821.

9. WHO Fact sheet N° 305. Ultraviolet radiation and human health. December 2009.
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COVID-19 Salgini Sirasinda

Market Aligverisi

icinde bulundugumuz esi
benzeri gérilmemis
zamanlardan gecerken,
bircogumuz yeni koronavirtsin
(COVID-19) bulasmasini en aza
indirmek icin yiyecekleri nasil
glvenli bir sekilde alacagini,
nasil dezenfekte edecedini
merak ediyor. KoronavirUs
hastaliginin (COVID-19), enfekte
olmus bir kisiden dkslirme veya
hapsirmasiyla virGsin besin
veya besin ambalajina gegmesi
ve nedenle enfekte olunduguna
dair henlz bir kanit bulunmuyor.
Ancak, COVID-19'a neden olan
virtsiin ytizeylerde/nesnelerde
belirli bir stre hayatta
kalabildigi biliniyor. Bu nedenle,
kap! kollari veya kulplar gibi
sikca temas edilen nesnelere
dokunduktan sonra ellerin
dlzenli olarak yikanmasi
Oneriliyor. Sosyal mesafeyi
korumanin yani sira, alisverise
ne zaman gitmeniz gerektidi ve
eve getirdiginiz market Grtnleri
icin ne gibi dnlemler
alabileceginizi birlikte
inceleyelim.

Market aligverisinde
COVID-19°dan nasil
korunabiliriz?

Oncelikle COVID-19'u &nlemenin
en 6énemli yolu, enfekte olmus
bir kisiye yakin olma yoluyla
(hi¢cbir semptomu olmayan)
yayiliyor olmasli. Bu nedenle
sosyal mesafenin korunmasi,
sizin ve baskalari icin riski
azaltmanin en énemli yolu.

COVID-19'a neden olan virtsin
ylUzeylerde ve nesnelerde sinirli
bir sGire kalabildigini biliyoruz.
Yapilan calismalar, metal veya
plastik gibi sert ylzeylerde
yaklasik 3 gline kadar, karton
gibi yumusak ylzeylerde ise
yaklasik 1 gline kadar virGsidn
varhgini korudugunu gosteriyor.
Bu, gidalarda veya diger
ylzeylerde uzun sire kalabilen
diger bazi virtslerden farklidir.
Amerikan Gida ve ilac idaresi
(FDA), besinlerdeki olasi
COVID-19 virtsu ile basa
cikmayi 4 énemli adimla
dneriyor: Temizle, Ayristir, Pisir
ve Sogut.
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Alisveris yaparken,
koronavirUsler celik ve plastik
gibi sert ylzeylerde 3 gline
kadar kalabilidigi icin sikca
temas edilen ylzeylere (6rn.
Araba kapisi kollari, bina kapisi
kollari, alisveris sepeti/sepet
kollari, asansoér digmeleri)
dokunma yoluyla bulasabilir.
Asagidaki dnerilere dikkat
ederek bu riski azalmaniz
mUumkan.

» Yaninizda tek kullanimlik eldiven
getirerek markete girmeden
dnce takin.

» Dokundugunuz sepet veya
sepetin tim yUzeylerini silmek
icin magazada verilen tek
kullanimhk mendilleri kullanin
(veya kendiniz getirin).

» Silme isleminin ardindan
kullanilan mendili hemen ¢6pe
atin.

» Halka acik bir yerlerde
yUzinlze dokunmaktan kacinin.

» El dezenfektani tasiyin ve
alisveris sonrasi kullanin.

» Ellerinizi dezenfekte etmeden
arabaniz, kapi kollari ve kapi
tokmagi gibi ylzeylere
dokunursaniz onlari da
dezenfekte edin.

Diger bir yuksek riskli durum,
marketteki diger alisveris yapan
insanlar veya magaza
personelidir. Odemeyi beklerken
veya herhangi bir anda
insanlarla aranizdaki en az 6
adimlik mesafeyi koruyun.
Alisverise gitmeden 6nce bir
liste yaparak mUmkin
oldugunca az stre markette
kalmaya calisin. Kendi kendine
6deme noktalarinda insanlarla
temas olmamasina ragmen,
barkod tarayici veya
dokunmatik ekran gibi yUksek
riskli alanlara dikkat etmeyi
unutmayin.

Koronavirlsin ylzeylerde canli
kalabilme yeteneginin sinirli
olmasi nedeniyle, bir
magazadan satin alinan veya
evinize teslim edilen
kargolardan bulasma riskini en
aza indirmenin en kolay yolu, 3
glin boyunca evinizin disinda
veya sikca temas edilmeyecek
bir yerde (balkon gibi) kalmasini
saglamak.

Hemen bozulacak besinler icin
(peynir, balik, dondurulmus
Grlnler gibi) ise 3 gln
bekletmek mimkUin olmuyor.
COVID-19'un “zarflanmis bir
virs” oldugunu unutmayin. Yani
yagli bir zarla kapl ve sadece
sabun ylUzeydeki yadi bozmada
cok etkili oluyor. Su ve sabunla
ambalajlarini virtGsten
arindirmak mumkadn.

El yikama, COVID-19 yayilmasini
dnlemek icin sik sik
uygulanmali. Eve déndukten ve
yemek hazirlamadan veya
yemeden &énce, ellerinizi en az
20 saniye boyunca temiz su ve
sabunla iyice yikayin.

Kaynaklar:

Yemeden 6nce pisirilmeyecek
taze GrUnler icin akan su altinda
iyice yikamaniz, bir sebze ovma
fircasi ve su ile kuvvetlice ovun
(daha yumusak Urunlere karsi
nazik olun). Bu yéntem,
yUzeydeki patojenleri gideriyor.
Ovma fircasini her kullanimdan
sonra sabun ve su ile yikayin.
Sirke gibi diger populler
uygulamalarin virtsleri
oldirmede etkisi bilinmiyor.

Hemen dondurulmasi veya
sogutulmasi gereken diger
bozulabilir Grinler icin (6zellikle
sUt kaplari gibi sikca dokunulan
Grlnler) ylzeylerini az miktarda
sabun ve su ile yikamak da
virGsdn bulasini énleyebiliyor.
Bunu islemlerden sonra ellerinizi
tekrar yikayin.

1. Food safety, nutrition, and wellness during COVID-19. Harvard Chan School, School of Public Health.

Erisim:

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/2020/03/25/food-safety-nutrition-and-wellness-during

-covid-19/

2. Van Doremalen N, Bushmaker T, Morris DH, Holbrook MG, Gamble A, Williamson BN, Tamin A,
Harcourt JL, Thornburg NJ, Gerber SI, LIloyd-Smith JO. Aerosol and Surface Stability of SARS-CoV-2 as
Compared with SARS-CoV-1. New England Journal of Medicine; 2020.
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Besinlerin Tuketilmesi veya
Besin Ambalajlarina Dokunulmasi ile
COVID-19 Viriusi Bulasabilir mi?

COVID-19, yeni kesfedilen bir
koronavirlsin neden oldugu
bulasici bir hastaliktir. COVID-19
ve besin arasindaki iliskiye dair
pek ¢cok yanlis bilgi
bulunmaktadir. Avrupa Gida
Guvenligi Kurumu (European
Food Safety Authority, EFSA)
COVID-19’un besinlerin
tUketilmesi ile bulastigina dair
bir kanit olmadigini beyan
etmektedir. Virtsin temel
bulasma yolu; besinlerden
ve/veya ambalajl Urtinlerden
olmayip, insan-insan
kontagindan oldugu bugln icin
kabul edilmektedir. Ancak besin
kaynakli olabilecek tim hastalik
risklerini en aza indirmek icin
gida glvenligi uygulamalarina
her zaman dikkat edilmelidir.

Besin hazirlik asamasinda
dikkat edilmesi gerekenler

» Yemekleri hazirlamadan ve/veya
yemek yemeye baslamadan
dnce ve sonra ellerinizi en az 20
saniye sabunla yikayin.

» Oksurarken veya hapsirirken
agzinizi ve burnunuzu tek
kullanimlik bir pecete veya
bulamadiginiz takdirde

kolunuzla kapatin ve hemen
sonrasinda ellerinizi ve
yUzUunlzU sabunla en az 20
saniye olacak sekilde yikamay!
unutmayin.

» Yemeden 6nce meyve ve
sebzeleri iyice yikayin.

» Yemek hazirlamada
kullanacaginiz tim yulzeylerin
kullanim 6ncesi ve sonrasi
mutlaka temizleyin, dezenfekte
edin.

» Bulunabilecek zararli
mikroplarin ¢ig gidalardan
yemeye veya hazir gidalara
gecmesini engellemek icin ¢ig
ve pismis gidalari birbirinden
ayri yerlerde tutun.

» Capraz bulasmayi
(kontaminasyonu) engellemek
icin ¢ig ve pismis gidalar icin
farkl mutfak arac ve gerecleri
(dograma tahtalari, bicak, tahta
kaslk, spatula vd.) kullanin.

» Gidalari yeterli 1sI derecesinde
pisirdiginizden ve/veya
Isittiginizdan emin olun (2
dakika boyunca en az 72°C
yardimci olabilecektir)

T
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Besin ambalajlarina
dokundugunuzda COVID-19
virlisii bulasir mi?

COVID-19 virGsunln insandan
insana yayllmasinin ana
yollarindan biri, enfekte olan
(virGsa tasiyan) kisinin
hapsirmasi veya dkstrmesi
yoluyla havada bulunan
damlaciklarla karsilasmadir.
VirUs, karton veya mukavva
ambalajlarda bir gln, plastik
ambalajlarda ise birka¢ gln
canli kalabildigi icin, bu ylUzey
veya paketlere dokunduktan
sonra agdiz, burun ya da go6zlere
dokunarak enfekte olma riski
vardir. Bununla birlikte,
kontamine olan besin
paketlerinden COVID-19
bulasina yonelik (en azindan
buglne kadar) bir bilgi
bulunmamakla birlikte bu riskin
teorik olarak olabilecegdi
ddstnilmeli ve buna yénelik
tedbirler alinmalidir.

Marketler COVID-19’un temas
yoluyla bulasmamasina ydnelik
gerekli sterilizasyon énlemlerini
aliyor olsa da besinlerin
tartildidi tarti, market arabalari
veya asansoér digmeleri gibi
‘sUrekli dokunulan’ ylzeylere
dikkat edilmelidir. Bu ylzden
hem marketten eve

geldigimizde hem de yeni satin
alinan gida paketlerine
dokundugumuzda ellerimizi
sabunlu ihk suyla en az 20
saniye olacak sekilde yikamamiz
gerekir. Bu hijyen énlemleri
alindiginda, gida paketlerini
dezenfekte etmek icin ilave
onlemlere gerek olmayacaktir.

Genel olarak, COVID-19
virGsinun bulasma riskini
azaltmak icin besini satin alma
asamasl ve evde yerlestirirken
asagidaki dnlemler dikkate
alinmalidir.

» Market alisverisi sonrasi,
aldiginiz Grdnlerin paketlerini
actiktan sonra, aldiginiz
Grunlerin paketlerini
toplanmasindan énce ve sonra,
aynl zamanda paketleri actiktan
sonra besin ile temas etmeden
once ellerinizi su ve sabunla en
az 20 saniye yikayin.

» Alisveris yaparken diger insanlar
ile aranizdaki glvenli mesafeyi
koruyun (tavsiye edilen
minimum mesafe 1ile 2 metre
arasinda degismektedir).

» Hastaysaniz alisverise gitmeyin.
MUmkUnse market alisverisinizi
internet Uzerinden siparis edin
veya aile bireylerinizden ya da
arkadaslarinizdan isteyin.

» Satin almayacaksaniz, gidalara
veya diger Urlnlere kesinlikle
dokunmaktan kac¢inin.

» Yemeklerinizi planlayarak
sUpermarkete gidis sayinizi
sinirlandirin, yogunluk olmayan
zamanlarda alisveris yapmaya
6zen gosterin, mimkuin
oldugunca kendi kendine
d6deme ydntemini kullanin veya
temassiz otomatik 6deme
yapin.

Kaynaklar:

» Oksirlrken veya hapsirirken
adzinizi ve burnunuzu tek
kullanimlik bir peceteyle veya
kolunuzla kapatin ve sonrasinda
ellerinizi yikamayi unutmayin.

» Ellerinizi yikamadan 6nce
yUzUnlze, burnunuza ve
agziniza dokunmaktan kacinin.

S

1. EUFIC, Food and coronavirus (COVID-19): what you need to know. Erisim Tarihi: 26.03.2020.
https:/www.eufic.org/en/page/food-and-coronavirus-covid-19-what-you-need-to-know



46

SALGIN DONEMINDE GIDA ALISVERISI

Aligveris Yaparken Gida
Ambalajlarindan veya Kargo Paketleri
ile Koronavirus Bulasir mi?

New England Tip Dergisi’nde
yayinlanan yakin zamanli bir
calismaya goére, insanlar kargo
firmalarindan gelen paketleri
teslim alirken, marketlerde gida
ambalajlarina dokunurken veya
yemek siparisleri kabul ederken
COVID-19 virtsinUn insanlara
kolaylikla gecemeyecegdini ve bu
yolla virlsUn bulasma riskinin
distk oldugunu ifade ediyor.

ilk olarak, cansiz ylzeylerden
hastaligin bulasma riski 1500°I0
yillardan beri bilinen bir risktir.
Enfekte olan ylzeylerin
hastaliklari kisiden kisiye
aktarabilen ‘hastaligin
tohumlarr’ olarak nitelendirilir.
Bu nedenle, bu riski gbdz ardi
etmemek gerekir.

Yapilan calismaya goére,
COVID-19 salginina sebep olan
koronavirtsun, “bakir
yUzeylerde 4 saate kadar,
karton ylUzeylerde 24 saate
kadar ve plastik ile paslanmaz
celik ylzeyler Uzerinde 2-3 glne
kadar saptanabilir. Burada
odaklanilmasi gereken en
dnemli ifade ise virGsldn
saptanabilir olmasidir.

Virtsun bazi yluzeylerde bir
gline kadar saptanabilir. Ancak,
virlsldn seviyeleri (miktari)
hizlica azalir. Yapilan bir
calismada; virlsdn yari d&mrinin
paslanmaz celik ve plastik
ylzeyler Uzerinde sirasiyla 5.6
saat ve 6.8 saat oldugu
gosterilmistir (Yari &mdur, viral
konsantrasyonun yariya
dlsmesi icin gerekli olan zaman
dilimidir ve sonrasinda yarinin
yarisi dlser ve bitene kadar
dismeye devam eder).

Kargo firmalarindan gelen
siparisleriniz, marketten
aldiginiz siit paketi veya
kapidan alacaginiz yemek
siparisinizin sizi enfekte
etmesi miimkiin mii?

Herhangi bir paketten virtsu
vUcudunuza alabilmeniz icin,
sUrdclnldn COVID-19 ile enfekte
olmus ve sinirli semptomlara
ragmen calisiyor olmasi gerekir
(Eger slUrlcU ¢cok hasta ise,
kuvvetle ihtimal evde olurdu;
semptomu yoksa bile sik sik
OksUrmemesi veya
hapsirmamasi olasi degildir).
Diyelim ki burnunu sildikten
sonra ellerini yilkamiyor ve
paketinize bazi virtsleri
bulastiriyor.
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Bu varsayimda bile, virtsu
bulastirdiktan sonra sizin kapida
paketi teslim almaniza kadar
gecen slrede virts azalir. En
kotl senaryoda, hasta oldugu
goérindr olan bir stricl
kamyondan sizin paketinizi alir,
kapiniza gelir ve elleri
paketinize temas eder ya da
teslim etmeden hemen 6nce
paketinize hapsirir. Yasanma
ihtimali dtstk olan bu
varsayimda bile bu bulas
zincirini kirilabilir.

Epidemiyolojide yer alan
“Yeterli-Bilesen Neden modeli”
ile bu durum aciklanabilir. Bu
modeli bir pastanin dilimleri gibi
dUsinln. Hastaligin olmasi icin,
pastanin batun dilimlerinin bir
arada bulunmasi gereklidir.
Hasta olan strlcUnln,
hapsirmasi/dkstrmesi, viral
partikUllerin pakete gecmesi ile
paketin teslimi arasindaki
sUrenin cok kisa olmasi, tam
olarak enfekte olan noktaya
dokunmaniz, sonrasinda
ellerinizi yikamadan ylzUnUze
veya agziniza dokunmaniz
gerekir. Bu varsayima gére,
paket Uzerinde virls olmasi
enfekte olmaniz icin risk
faktéradir. Ancak, sizi hasta
etmek icin tek basina yeterli

degildir. “Yeterli-Bilesen Neden
modeli” gbz énlinde
bulunduruldugunda, pastanin
diger dilimlerinin de bulunmasi
gerekir.

Bu ylzden, pastayi bélmek yani
bulas zincirini kirmak
mMUmMkUndar. Bunun icin
yapilmasi gerekenler:

» Paketi, kapinizin énlinde birkag¢

saat birakin veya kapinin i¢
tarafina birakip ellerinizi tekrar
yikayin.

» Paketin Uzerinde virls kaldigina

dair endiseniz devam ediyor ise,
bir dezenfektan ile dis paketi
silebilirsiniz veya dis paketi acip
geri donldsim kutusuna
atabilirsiniz. (Sonra mutlaka
ellerinizi yikayin.)

Peki, markete giderken
koronaviriisiin bulasmamasi
i¢in ne yapilmasi gerekir?

Oncelikle, yukarida anlatilan
yaklasimin aynisi burada da
gecerlidir. Koronavirlsten
korunmak icin,

» Sadece ihtiyaciniz oldugunda

alisveris yapin (diger
mUsterilerden yaklasik 2 metre
mesafe birakarak) ve aldiginiz
GrUnleri alisveris arabasina veya
sepete koyun.

» Alisveris yaparken ellerinizi
yUzUnUzden uzak tutun ve eve
gelir gelmez ellerinizi yikayin.
Aldiginiz Grtnleri uzada koyup
tekrar ellerinizi yikayin.

» Satin aldiginiz GrGnleri
kullanmadan &nce sadece
birka¢ saat beklerseniz de
paketlerin Gzerindeki virlslerin
sayisl blyUk oranda azalr.

» Aldiginiz herhangi bir GrinG
hemen kullanmaniz gerekiyorsa
ve ekstra dnlem almak
isterseniz, paketi bir
dezenfektan ile silin.

» Son olarak, normalde oldugu
gibi batln meyveleri ve
sebzeleri yikayin.

Hepimizin, gida Uretimi,
dagditimi ve satisinda calismaya
devam edenlere ve ayrica
teslimati yapan srUculere
minnettar olmasi gerekir. Evde
kalmamiza yardimci olarak,
hepimizin daha glvende
olmasini sagliyorlar.

Kaynaklar:

Ozetle daha 6nce de belirtildigi
Uzere, ylzeylerden hastaligin
bulasmasi dogrudur. Riskin
tamamini hicbir zaman ortadan
kaldiramayiz; amacimiz bu riski
en aza indirgemek, ¢ctnkud belirli
zaman araliklarinda market
alisverisi yapmamiz veya kargo
paketlerini teslim almamiz
gerekecektir. Fakat sik sik
ellerinizi yikamak dahil temel
onlemleri bilir ve bu énlemleri
alirsaniz, siparisinizi teslim eden
sUrGclnUn getirdigi paketten,
yerel bir restorandan gelen
paket servislerden ya da
marketten aldiginiz Grinlerden
kaynaklanan virUs tehlikesi
bUyUk oranda azalir. Bu da
“Riskler kG¢Uktur ve
yOnetilebilirdir’ demenin
bilimsel yoludur.

1. Don’t panic about shopping, getting delivery or accepting packages, Joseph G. Allen. Erisim Tarihi:

31.03.2020.

https:/www.washingtonpost.com/opinions/2020/03/26/dont-panic-about-shopping-getting-delivery-

or-accepting-packages/

2. Van Doremalen, N., Bushmaker, T., Morris, D. H., Holbrook, M. G., Gamble, A., Williamson, B. N,, ... &
Lloyd-Smith, J. O. (2020). Aerosol and surface stability of SARS-CoV-2 as compared with SARS-CoV-1.

New England Journal of Medicine.
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Salgin Devam Ederken
Saglkl Beslenme igin ipuglarn

VirUslere, bakterilere, salgin
hastaliklara karsi bizi koruyacak
veya tedavi edecek mucize bir
besin bulunmuyor! Tek ¢ézim
saglikli ve dengeli beslenerek
kisisel hijyenimize dikkat
etmekten geciyor. Gecirdigimiz
bu zorlu salgin déneminde
besin intiyacini karsilamak ve
glclU bir bagdisiklik sistemi ile
saglkli kalmak icin tavsiye
edilen yol yeterli ve dengeli
beslenmeye devam etmek.
Saghgimizi korumak icin nasil
beslenebiliriz ve bagdisikligimizi
destekleriz gelin birlikte
inceleyelim.

Bol meyve ve sebze tiikketmek

Meyve ve sebzeler,
vlicudumuzun saglikl ve normal
bagdisiklik fonksiyonu icin ihtiyac
duydugu vitamin, mineral ve lifi
saglamak icin en dnemli
gidalardan biridir. Her glin en az
5 porsiyon (400 gr'a esdeger)
meyve ve sebze yemeyi
hedeflemeliyiz. Taze,
dondurulmus, konserve,
kurutulmus ve meyve sulari
(ginde maksimum 1 porsiyon)
cesidi porsiyon olarak sayilir.
Farkl renkli meyve ve sebzeler
farkl vitamin, mineral ve
fitokimyasallar icerdiginden,

mumkUn oldugunca cesitli
beslenmeye dikkat etmek
gerekiyor.

Tam tahillara yer vermek

Tam tahillar, diger tahillardan
farkli olarak, tahilin yapisinin
blyUk bir kisminin korundugu
ve vitaminler mineraller ve lifi
tutan katmanlari koruyor. Buna
ek olarak, bize enerji veren ve
daha uzun slre daha doygun
hissetmemize yardimci
olabilecek énemli bir
karbonhidrat kaynagi.

Doymus yaglari doymamis
yaglarla degistirmek

Yaglar saglikh beslenmenin
onemli bir parcasi olarak
karsimiza cikiyor. Ancak her yagd
sagligimiz Uzerinde ayni etkiye
sahip olmayabilir. Doymus
yaglarin doymamis yagdlarla yer
degistirilmesi, LDL (koéta)
kolesterol dlizeyini dlistrmeye
ve kalp hastaligi riskini
azaltmaya destek olabiliyor.
Bunun icin beslenme
dlzeninizde klUc¢Uk degisiklikler
yapmak gerekiyor. Yagl etler,
yUksek yagli stt GrUnleri ve
hindistancevizi yadi gibi tropikal
yaglarin kullanimini azaltarak,
findik, balik ve zeytin ve gibi
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bitkisel yaglara yer vererek
doymus yag tuketimi
azaltilabilir.

Yag, seker ve tuz bakimindan
zengin yiyecek ve icecekleri
sinirlandirmak

Kurabiye, patates cipsi, ¢cikolata
ve sekerli icecekler gibi yag,
seker ve tuz bakimindan zengin
yiyecekler ve icecekler, yliksek
miktarlarda yenildiginde,
ihtiyacimiz olandan daha fazla
kalori almamiza neden olabilir.
Bu gidalar genellikle ¢cok az
besinsel yarar sagladigindan,
saglikl bir diyette yer almasi
gerekli degdil. Bu nedenle, bu
gidalara tuketirken porsiyon
kontrollU saglamak ve belirli
zaman aralidi ile tiketimlerini
sinirlandirmak gerekiyor.

Porsiyon kontroliinii saglamak

Porsiyon bUyUkltkleri her
insanin yasi, cinsiyeti, fiziksel
aktivite dlzeyi, agirhgi veya
hastalik durumuna go6re
degdisiklik gosterir. Besinlerden
aldiginiz enerji harcadiginiz
enerjiyle dengede olursa
kilonuzu korumus olursunuz.
Saghginizi korumak ve vicut
agirhginizi dengede tutmak icin
besinlerle aldiginiz kalori ile
harcadiginiz kaloriyi dengede
tutmaya 6zen gostermek
gerekiyor. Yemek pisirirken
yemedin tadina bakmak gibi
porsiyon kontrolUnU zorlastiran
etmenlere dikkat etmek
gerekiyor. Asiri yemek
yemekten kacinmak, porsiyon

miktarini glnlik gereksinim
duyulan enerjiye gore
dizenlemek, uzun dénemde
fazla kilo aliminin énlne
gecebilir.

Hem hayvansal hem de bitki
bazl proteinleri se¢in

Protein vicudumuzun ve
bagdisiklik sistemimizin saglkli
calismasi icin gerekli bir besin
ogesi. Bakliyat, balik, yumurta,
sUt Urdnleri ve et gibi hem
hayvansal hem de bitki kdkenli
kaynaklardan protein ihtiyacini
karsilamak mumkin. Sadece
besin 6gesi ihtiyaci icin dedil,
ayni zamanda saglikh ve
sUrdUrulebilir bir beslenmeyi
desteklemek icin protein
acisindan zengin besinlere yer
vermek gerekiyor. Taze et ve
baliga erisilemediginde,
dondurulmus ve konserve
versiyonlari da uygun ve
besleyici alternatifler
saglayabilir.

Sivi gereksiniminin
karsilanmasi

Yeterli miktarda su ve sivi
gereksinimi yasamin devami icin
gerekli. Ne kadar suya
ihtiyvacimiz oldugu ise yas,
cinsiyet, kilo, boy, fiziksel
aktivite ve cevre kosullarina
(yani sicak havalarda
muhtemelen daha fazla su
icmeniz gerekecektir) bagl
degisiklik gdsteriyor. ihtiyacimiz
olan suyun yaklasik %20-30'u
tUkettigimiz besinlerin
yapisindaki sudan

karsilanabiliyor. En iyi sivi
destegdi icin 6ncelik her zaman
icme suyu olmali. Serinletici bir
Ozellik vermesi icin icerisine
dilim limon, salatalik, nane veya
cilek eklenebilir. Sekersiz kahve,
koépUkIU su, sekersiz ¢ay, buzlu
cay veya sekersiz demlenmis
veya aromali su gibi diger
icecekler de sivi gereksinimini
destekliyor.

Glinesten yeterli diizeyde
yararlanmak

Glnes en iyi D vitamini kaynagi,
ancak karantina veya evde
izolasyonu stUrdlrdgimuz su
glnlerde D vitamini intiyacini
karsilamak icin yeterli miktarda
glnesten yararlanmak zor
olabiliyor. Bu nedenle, disari
clkamayan bireylerin bol
miktarda D vitamini ydninden
zengin yiyecekler yemeleri ve
doktor 6nerisi ile gunluk D
vitamini takviyesi almay!
distnmeleri éneriliyor. Yumurta
sarisi, yagli baliklar, karaciger
gibi besinlere beslenmede yer
acmak, D vitamini alimina
destek olabiliyor.

Gida hijyenini ve gida
glivenligini her zaman
stirdiirmek

Avrupa Gida GUvenligi Otoritesi
(EFSA), COVID-19'un

Kaynaklar:

yiyeceklerden bulastigina dair
bir kanit bulunmadigini
vurguluyor. Bununla birlikte,
gida kaynakli hastalik riskini en
aza indirmek icin her zaman
gida glvenligi uygulamalarina
dikkat etmek gerekiyor. Bunun
icin:

» Yiyecek hazirlamadan veya

yemekten énce ve sonra
ellerinizi 20 saniye sabunla
yikayin

» OksUrdlugunizde veya

hapsirdiginizda agdzinizi ve
burnunuzu bir mendil veya kol
ile 6rtdn ve sonra ellerinizi
yikamay! unutmayin.

» Yemeden 6nce meyve ve

sebzeleri suyla yikayin

» Kullanimdan énce ve sonra

ylUzeyleri ve nesneleri
dezenfekte edin

» Cig gidalardan yiyeceklere

yayilan zararli mikroplardan
kacinmak icin ¢ig ve pismis
gidalari ayri tutun

P Yiyecekleri yeterli sicakliklarda

pisirdiginizden ve yeniden
Isittiginizdan emin olun (2
dakika boyunca 272 °C

1. The European Food Information Council (EUFIC). 10 tips to eat healthy during quarantine or isolation
(COVID-19), 2020. Erisim Tarihi: 12.05.2020, https:/www.eufic.org/en/healthy-living/article/10-tips-to-

eat-healthy-during-quarantine-or-isolation-covid-19



COVID-19 VE BESLENME ONERILERI

Pisirme Yonteminiz Sizi
Hastaliklara Kargi Koruyor

TUm dinyayi etkisi altina alan
koronavirtsten (COVID-19)
korunmak icin alinmasi gereken
dnlemlerin basinda glcla bir
bagdisiklik sistemi geliyor.
Ozellikle yeterli vitamin ve
mineral alimi ile badisikligin
desteklenebilmesi oldukca
6nem tasiyor. Bu nedenle,
yemeklerin pisirme yéntemine
dikkat etmek gerekiyor.
Sebzeden meyveye tim
besinlerin pisirme yéntemine
dikkat ederek, besleyici degerini
mUmkUn oldugunca korumasini
saglamak, vitamin ve mineral
kayiplarinin éntine gecmek
gerekiyor.

Bekletmeden tiiketmeye 6zen
gosterin!

Taze sebze ve meyveler, vitamin
ve minerallerin iyi birer kaynadi
olarak karsimiza cikiyor. Taze
sebzelerin icerdigi besin
Ogelerinden en yuksek dlzeyde
yararlanabilmek icin ‘taze’
olmalari gerekiyor. Ornegdin; yaz
bezelyesi pisirmeden dnce bir
veya iki gln icinde C vitamininin
yarisini kaybeder. Bu nedenle

tiketim icin her zaman taze ve
mevsiminde yemek dedil,
saklama kosullarina gére uygun
besini secmek gerekiyor.
Buzdolabinda veya kilerde uzun
sUre bekletmek, sebzeler cok
fazla vitamin/mineral kaybina
ugramasina neden oluyor. Bu
kaybl aza indirmek icin,
mevsimine uygun ve taze
sebzeleri buzdolabinda tutarak
ve bekletmeden tuketmek
gerekiyor.

Pisirme isisini degil siiresini
arttirin

Yemek pisirirken vitamin ve
mineral kayiplarint mimkuin
oldugunca azaltmak icin bir
diger énemli ipucu da distk
ateste uzun slre pisirmek.
YUksek i1sida pisirmek yemegin
daha hizli hazirlanmasina
yardimci olmaz, aksine

yiyeceklerin kurumasini saghyor.

Bunun yani sira C vitamini gibi
vitaminlerin yUksek i1sida yok
olmasi da sebzelerin cok
pisirilmemesi icin bir baska
sebep.

Salata hazirlarken dikkat!

Salatada kullanilan yiyecekler
cogunlukla suda ¢dzlnen
vitaminleri i¢eriyor. Her ne kadar
daha az zahmetli goériinse de
yesillikleri suda bekleterek
temizlemeye calismak, suda
cdzlinen bu vitaminlerde
kayiplara yol aciyor. Bunun
yerine akan suda iyice yikamak
daha faydali oluyor. Yesillikleri
bicakla kiicUk kiclk dogramak
yerine, elle iri parcalara bélmek
vitamin kaybini azaltiyor. C
vitamini icerigi yuksek limonata
veya portakal suyu gibi
icecekleri ise, bekletmeden

Kaynaklar:

tuketmek C vitamini kaybini
onldyor. Demirden zengin koyu
yesil yaprakli sebzeleri
tUketirken, limon sikarak
tiketmek demir minerallerinden
daha fazla yararlanmayi
sagliyor.

Haslama suyunu degerlendirin

B vitaminlerinden zengin eriste,
makarna gibi haslama
yéntemiyle hazirlanan tahillarin
haslama sirasinda suya gecen B
vitamini kaybina neden oluyor.
Yeterli su ekleyerek veya artan
suyu sos yapiminda kullanarak
bu vitaminlerin kaybini en aza
indirmek gerekiyor.

1. T.C. Saglik Bakanligi, Ramazan’da Saglikli Beslenme Onerileri. Erisim: 10.05.2020,
https:/www.saglik.gov.tr/TR,141/ramazanda-saglikli-beslenme-onerileri.html

2. Cooking Guide for High Altitudes. EatRight. Erisim: 11.05.2020,
https:/www.eatright.org/homefoodsafety/four-steps/cook/cooking-guide-for-high-altitudes

3. Getting the Most Flavor and Nutrients. EatRight. Erisim: 12.05.2020, https:/www.eatright.org/
homefoodsafety/safety-tips/food-poisoning/getting-the-most-flavor-and-nutrients




COVID-19 VE BESLENME ONERILERI

Evde Kalmak Yeme Aligkanhklarimizi
da Degistiriyor Ol¢iilere Dikkat!

Koronavirts (COVID-19)
nedeniyle evde kaldigimiz su
gunlerde pek cok kisinin
yasadigl doymama hissi ile daha
fazla yemek yeme isteginin
bilimsel bir aciklamasi var. Sabri
Ulker Vakfrnin derledigi bilgilere
godre rutin yasantimizdaki ani
degdisiklikler nedeniyle
vlicudumuz kronik strese maruz
kaliyor. insanlarin codu da stresli
olduklarinda daha fazla yemek
yiyor.

VUcudumuz stresle karsi karsiya
kaldiginda adrenalin ve kortizol
gibi stres hormonlarinin kandaki
dlzeyi artiyor. Gegici olarak
ortaya ¢ikan bu durum kan
basincini artiyor ve stres
ortadan kalktiginda kan basinci
da normal dlzeyine dénlyor.
Kronik streste ise stres
hormonlarina, 6zellikle kortizole
uzun sUreli maruz kaliniyor ve
vUcut saglikh bir dinlenme
durumuna dénemeyebiliyor.

Ylksek dlzeyli stres durumunda
istah bastiriliyor ancak is
sirasinda baski altinda olmak
gibi daha az yogun ama daha

uzun vadeli stres, yeme
davranisini farklh sekillerde
etkiliyor. Pek ¢cok insan stres
altindayken daha fazla yerken,
yaklasik ylzde 30’unun
normalden az yedigi tahmin
ediliyor. Acil bir tehdit (akut
stres) algiladigimizda beyin,
hipotalamik-hipofiz-adrenal
(HPA) sistemi de dahil olmak
Uzere bir¢cok sisteme bir sinyal
gbnderiyor ve stres
hormonlarini aktive ediyor.
Olcult yiyen ya da diyet yapan
insanlarda stres, bilincli
kontrollerin étesine gecerek
‘sinirlandiriimis besinlerin’ asiri
tuketimine yol acabiliyor.
istahinin ve metabolizmasinin
daha ‘farkinda olanlar’ ise stresli
durumlarda daha az yemek
yeme egilimine girebiliyor.

Stresli anlarda yemek fazla
kilolari beraberinde getiriyor

Stresli anlarda daha ¢ok besin
tuketilmesi, stres
semptomlarinin azaltiimasini
saglayabiliyor ancak bu durum
uzun slrede kilo almayla
sonuclaniyor. Stres karsisinda

yUksek kortizol tepkisi gdsteren
saglikli bireylerde bile bu durum
gecerli.

KoronavirlsUn yarattigi endise
ve kaygl durumu, kronik stres
durumu yaratarak, kortizol
seviyenin yUkselmesine ve bu
nedenle yeme egiliminde artisa
neden olabilir. YUksek
dlzeylerde insllinle sinerji
olusturan yuUksek kortizol
dlzeyleri ise bel cevresinde yag
birikimini artirabilir.

Stresle basa ¢ikmada mobil
uygulamalar etkili olabiliyor

Stresi azaltmak icin akilh
telefonlarla ulasilan meditasyon
uygulamalari, ginlik beslenme
seklini ve fiziksel aktiviteyi takip
eden uygulamalar kullanilabilir.
Bu programlar son zamanlarda

Kaynaklar:

dlzensiz beslenmeyi kontrol
etmek ve farkindalik yaratmak
amaciyla sik¢a kullaniliyor.
Programlarda, aliskanliga bagl
duslnce sablonlarina, duygulara
ve davranislara sekte vurup,
farkindaligi artiran teknikler
kullaniliyor. Bu yaklasim
insanlarin dgrenilmis tepkilerine
glvenmekten ziyade aclik,
tokluk ve duygulariyla baglanti
kurmalarina yardimci oluyor. Bu
konuyla ilgili yapilan bir
calismada, stresi azaltmak icin
uygulanan farkindalik
programlariyla bireylerin
%86'sInIn daha az yedigi tespit
edildi. Bu yaklasim sadece
yiyecek secimlerini gelistirerek
kilo kontroline yardimci
olmakla kalmayip, altta yatan
stresi de azaltiyor.

1. Torres A & Nowson C (2007). Relationship between stress, eating behavior and obesity. Nutrition

23(11-12):887-894.

2. Adam TC & Epel ES (2007). Stress, eating and the reward system. Physiology and Behaviour

91:449-458.

3. Dallman MF (2010). Stress-induced obesity and the emotional nervous system. Trends in

Endocrinology and Metabolism 21(3):159-165.

4. Brunner EJ, Chandola T & Marmot (2007). Prospective effect of job strain on general and central
obesity in the Whitehall Il study. American Journal of Epidemiology 165(7):828-837.

5. Block J, et al. (2009). Psychosocial stress and change in weight among US adults. American Journal

of Epidemiology 170(2):181-192.

6. O'Reilly GA, et al. (2014). Mindfulness-based interventions for obesity-related eating behaviours: a

literature review. Obesity Reviews 15:453-461.
7. Stress and food intake, 2015. EUFIC.
8. Stress and eating behaviour, 2005. EUFIC
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COVID-19 SALGINI BOYUNCA AKTIF YASAM VE STRES YONETIMI

COVID-19 Salgini Sirasinda

Evde Aktif Kalin

Fiziksel olarak aktif olmanin
vlcuda iyi geldigi bilinen bir
gercek. Aktif olmak kaslari, kalbi
ve akcigerleri calistirir ve
hastalik risklerini azaltir. Bu
yararlar sadece dizenli egzersiz
ile degil, ayni zamanda gln
boyu aktif olmakla da
kazanilabilir. DUnya Saglik
Orguta (WHO), fiziksel
hareketsizligin her yil dinyada
3.2 milyon &lumle iliskili
oldugunu belirtiyor. Yapilan
arastirmalar uzun slren
hareketsiz kalmanin dtzenli
egzersiz yapan insanlar da bile
saglik sorunlarina yol
acabilecedi konusunda uyariyor.
DuUnya Saglhik Orgutli (WHO)
COVID-19 salgini nedeniyle evde
kaldigimiz bu glnlerde tim
saglikli yetiskinler icin ginde 30
dakika fiziksel aktivite
yapmasini ve ¢ocuklar icin ise,
glinde 1 saat fiziksel aktivite
yapmalarini éneriyor. Hareket
etmek icin sinirh bir alaniniz olsa
bile glin boyunca evinizde
“yaratici bir sekilde hareket
etmeyi” deneyin. Unutmayin
tim deneyecekleriniz glin

icerisinde hi¢ hareket
etmemenizden daha iyi bir
secim olur. Oncelikle evde
yapabilecegdiniz egzersiz veya
diger eglenceli fiziksel
aktiviteler icin belirli bir zaman
planlayin (aksi takdirde
yapilmayabilir). Daha sonra,
saglikli ve aktif kalmak icin
evdeki herkesi basit ve eglenceli
fiziksel aktiviteler yapmaya
tesvik edin.

Cevrimigi egzersiz derslerini
deneyin

Cok sayida Ucretsiz online
egzersiz kaynaklari vardir. Akilli
telefonunuza veya tabletinize
Ucretsiz fitness uygulamalari
indirin veya YouTube'u ziyaret
edin ve en sevdiginiz egzersiz
bicimini arayin: yoga, glg, dans,
pilates, yUrlQyuUs, yUksek
yogunluklu aralikli egzersiz
(HITT) veya kickboks gibi.
Cesitli fitness merkezleri ve
deneyimli fitness editmenleri,
Instagram’da sosyal baglantilari
gelistirmek icin gercek zamanli
bir deneyim sunan canli yayin
antrenmanlari yapiyor.

Sevdiginiz miiziklerle dans
edin

Motivasyonunuzu arttirmak, gin
icinde aldiginiz fazla kalorileri
yakmak veya sagliginizi
desteklemek icin evde
yapabileceginiz bir diger fiziksel
aktivite ise, sevdiginiz bir muzik
esliginde dans etmek olabilir.

Hareketli video oyunlari
oyhayin

Ailenizle birlikte hem eglenip
hem de hareket edecegdiniz bir
diger alternatifte hareketli video
oyunlarina eslik etmek olacak.
Bilgisayariniz veya

televizyonunuz Uzerinden
actiginiz video oyunlarindaki
hareketleri uygulayarak evde de
aktif kalabilirsiniz.

ip atlamayi deneyin

ip atlamak kalp-dolasim uyumu,
kas kuvveti, dayanikhlik,
hareketlilik, esneklik, denge,
koordinasyon, zamanlama, ritim
ve hiz, yagsiz vlcut kitlesi,
kemik yogunlugu ve beceri
gelisimi Gzerine olumlu etkiye
sahiptir. Evde zaman
gecirdiginiz bu slrecte, hareket
etmeniz icin ulasilabilir en kolay
aktivite seceneklerinden
birisidir.

N




COVID-19 SALGINI BOYUNCA AKTIF YASAM VE STRES YONETIMI

Kas giiciiniizii arttiracak
egzersizler veya denge
egzersizleri yapin

Kalp saghginizi, kas glcinlzi
ve esnekliginizi korumak ic¢in
COVID-19 salgini sirasinda evde
de aktif olmak oldukca
6nemlidir. Evde yapacagdiniz
egzersizler bu stresli
zamanlarda ailenize ve
arkadaslariniza destek
olabilmek i¢in zihinsel saghginizi
da destekler.

Calismayi evden yarattlenler
icin 10 adimda egzersiz &énerisi

1. Ayaga kalkin, avug i¢lerinizi,
parmak uclari yukari bakacak
sekilde g&3dUs hizasinda
birlestirin ve 10 saniye sUreyle
asagi dogru itin.

2. Ayaga kalkin, avug iclerinizi
parmak uclari asagi bakacak
sekilde g&égus hizasinda
birlestirin ve 10 saniye sUreyle
yukari dogru cekin.

3. Oturur halde her iki kolunuzu
ileriye dogru uzatin ve avug
iclerinizi disari bakacak sekilde
ellerinizi birlestirin. 10-20 saniye
boyunca kol ve sirtinizi esnetin.

4. Ayaga kalkin, ellerinizi
arkanizda ve kalca hizasinda
birlestirin. Bu haldeyken
boynunuzu sada dogru hafifce
egerek 10-12 saniye esnetin.
Boynunuzu sola dogru hafifce
ederek esnemeyi tekrarlayin.

5. Ayagda kalkin. Her iki kolunuzu
da yukari kaldirin. Sag kolunuzu
basinizin arkasindan bukerek
elinizle sol kolunuzun arkasina
dokunun, sol elinizle de sag
dirseginizi kavrayin. Bu
haldeyken sag kolunuzu ve
sirtinizi 8-10 saniye esnetin. Ayni
hareketi sol kolunuzu esnetmek
icin de tekrarlayin.

6. Ayaga kalkin. Kollarinizi
yukari dogru uzatin ve avucg
icleriniz disari bakacak sekilde
ellerinizi birlestirin. Kollarinizla
kendinizi yukari dogru cekerek
10-15 saniye slreyle omurganizi
esnetin.

7. Ayaga kalkin. Kollariniz iki
yanda iken omuzlarinizla
arkadan 6ne dogru daireler
cizin. 5 saniye slresince 3-5
tekrar ile hareketi tamamlayin.

8. Dik oturun. Ellerinizi belinizin
alt kismina dogru yerlestirin.
Beliniz sabitken sirtiniz geriye
dogru vererek 10-15 saniye
sUreyle esnetin.

9. Oturun ve sag bacagdinizi
Ustte olacak sekilde bacak
bacak Ustlne atin. Bedeninizi
yavasca saga dogru donduardn,
sag elinizle sag dizinizden, sag
kolunuz ile de sandalye veya
koltugunuzun arkasindan
destek alarak 8-10 saniye
esneyin. Ayni hareketi sol
bacagdinizi ve kolunuzu
kullanarak tekrarlayin.

10. Ayada kalkin. Kollariniz iki
yanda iken dirseklerinizi hafifce
blkerek ellerinizi ve kollarinizi
8-10 saniye slreyle sallayin.

Kaynaklar:

1. EUFIC; Food Today, 07/2012. Erisim: 26.03.2020,

Daha fazla bilgi igin:
https://sabriulkerfoundation.org
/TR/10TemelEgzersiz

http://www.eufic.org/article/en/artid/A-life-less-sedentary/
2. Erisim: 26.03.2020, https:/www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/2020/03/25/

food-safety-nutrition-and-wellness-during-covid-19/
3. WHO, Be active at home during COVID-19 outbreak.

4. Orhan, S., Pulur, A, & Erol, A. E. (2008). ip ve agirlikli ip ¢calismalarinin basketbolcularda bazi fiziksel
ve fizyolojik parametrelere etkisi. Firat Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 22(4), 205-210.

5. Calling all desk jockeys: Stretching to ease neck and shoulder pain. Harvard Health Publishing,

Harvard Medical School.
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Stres Yonetimi igin Besinlerin

Gicinden Faydalanin

Koronavirls (COVID-19) salgini
nedeniyle yeni normal
yasantimiza adapte olmaya
calistigimiz su glnlerde, strese
bagl olarak pek ¢cok kisinin
yasadigi doymama ve/veya
aclik hissi ile daha fazla yemek
yeme istegdinin bilimsel bir
aciklamasi bulunuyor. Rutin
yasantimizdaki ani degisiklikler
nedeniyle vicudumuz kronik
strese maruz kaliyor. insanlarin
codu da stresli olduklarinda
daha fazla yemek yiyor.
VUcudumuz stresle karsi karsiya
kaldiginda adrenalin ve kortizol
gibi vlcut icin cok dnemli stres
hormonlarinin kandaki dlzeyi
artiyor. Gegici olarak ortaya
cikan bu durum kan basincini
artiriyor ve stres ortadan
kalktiginda kan basinci da
normal dizeyine dénlyor.
Kronik streste ise stres
hormonlarina, 6zellikle kortizole
uzun sUreli maruz kaliniyor ve
vUcut saglikh bir dinlenme
durumuna dénemeyebiliyor.
Ylksek dlzeyli stres durumunda
istah bastirilyor ancak is
sirasinda baski altinda olmak
gibi daha az yogun ama daha
uzun vadeli stres, yeme
davranisini farkl sekillerde
etkiliyor. Pek cok insan stres

altindayken daha fazla yerken
(ki buna “hedonik aclik” ta
deniyor), yaklasik ylizde
30’unun normalden az yedigi
tahmin ediliyor. Stresin uzun
ddénemde verecedi zararlar
disunuldtginde, stres
yonetimini saglamak kag¢inilmaz
oluyor. Fiziksel aktivite gibi stres
yénetimini kolaylastiran
etmenler bulunurken, beslenme
de stres yénetimine destek
olabiliyor. Yulaf ve yulaftan elde
edilmis Urldnler (yulaf ezmesi
gibi) sakinlestirici etkisi oldugu
kabul edilen serotonin
seviyelerini arttirabiliyor. Saglikl
bir diyet, badisiklik sistemini
destekleyerek ve kan basincini
dlsUrerek stresle basa ¢cikmaya
yardimci oluyor.

iste, diyette stres yonetimini
destekleyen besinler!

Yaban mersini, zengin C
vitamini iceridi ile stres
hormonlarinin zararli etkileri
azalir ve vicudun stres tepkisi
ile basa cikma yetenegine
destek olabiliyor. Hem duygusal
hem de fiziksel stres, bir kisinin
C vitamini durumunu
etkileyebiliyor. Stres vicuttaki C
vitamini seviyelerini dlstrerek
vUcudun enfeksiyona ve

hastaliga kars! direncini
azaltabilir ve hormonal
sistemdeki bazi temel
dedisiklikler nedeniyle stresi
arttirabilir.

Ispanak, yiksek magnezyum
icerigi ile stresin etkilerinden
olan bas agrisi ve yorgunlugu

hafifletmeye yardimci olabiliyor.

Ispanada alternatif diger koyu
yesil yaprakli sebzeler iyi
magnezyum kaynagdi
oldugunda, salata ve sebze
yemeklerine agirlik vererek
stresin azalmasini desteklemeyi
deneyebilirsiniz!

Kompleks karbonhidratlar,
beyindeki sakinlestirici etkiye
sahip serotonin dlzeylerini
artirarak, kan basincini
dengelemeye yardimci
olabiliyor. Tam tahilli ekmek,
tam tahilli makarna veya yulaf
ezmesi gibi kompleks
karbonhidrat kaynaklari tercih
edebilirsiniz.

Omega 3 deposu balik, beynin
saglikl sinir hicrelerinin
olusumu icin yardimci oluyor.

Kaynaklar:

Yagh baliklar (somon, istavrit,
hamsi gibi) veya alternatif
olarak salatalariniza ceviz veya
keten tohumu gibi omega 3 yag
asitleri iceren besinler ekleyerek
stres yonetimini
destekleyebilirsiniz.

Yumurta, kaliteli bir protein
kaynagdi olmasinin yani sira B
grubu vitaminleri acisindan da
ve stres ydnetimine destek olan
onemli bir amino asit,
triptofanin da iyi bir kaynagdu.
Sabahlari kahvaltiniza yumurta
ekleyerek hem daha tok kalabilir
hem de stresi azaltabilirsiniz.

Antep ve Siirt fistiklari, findik,
ceviz, badem gibi yagh
tohumlar, her gin tiketmek,
kolesterolinlzU dlsUrmeye,
diyabet olasiligini azaltmaya ve
sizi stresin etkilerine karsi
korumaya yardimci olabilir.
Enerji agisindan zengin olan
yagli tohumlarin tiketim
miktarina da dikkat etmekte
fayda var! Bireysel yaklasim
temel olmak Uzere, gUnlik
olarak 40 gramin asilmamasi
uygun olacaktir.

1. Adam TC & Epel ES (2007). Stress, eating and the reward system. Physiology and Behaviour

91:449-458.

2. Dallman MF (2010). Stress-induced obesity and the emotional nervous system. Trends in

Endocrinology and Metabolism 21(3):159-165.

3. O’Reilly GA, et al. (2014). Mindfulness-based interventions for obesity-related eating behaviours: a

literature review. Obesity Reviews 15:453-461.

4. Harvard Health Publishing, Harvard Medical School. Can vitamin C prevent a cold? Erisim Tarihi:
08.06.2020, https:/www.health.harvard.edu/cold-and-flu/can-vitamin-c-prevent-a-cold

5. Singh, K. (2016). Nutrient and stress management. J Nutr Food Sci, 6(528), 2.
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Evleri Koronaviriuse Karsi

Dezenfekte Onerileri

Evde koronavirlse karsi
alinmasi gereken tedbirler icin
ilk asama planlamadir. Ev halki
olarak, COVID-19 salginina karsi
evde sizi ve ailenizi koruyacak
tedbirleri planlayarak hayata
gecirin. Evde sizi koronavirlse
kars! koruyacak tedbirler; her
gln yapilmasi gereken
dezenfeksiyon islemleri, evde
hasta biri oldugunda alinmasi
gereken tedbirler, glnlUk olarak
koronavirls semptomlarin
izlenmesi, koronavirls
olmasindan sUphe ettiginiz aile
bireyiniz var ise neler yapilmasi
gerektigi gibi adimlari iceriyor.

Evinizi temizleme ve
dezenfekte etme: Nasil
temizlenir ve dezenfekte edilir?

Evinizi temizlemek ve
dezenfekte etmek icin tek
kullanimlik eldivenler kullanin.

Temizleme:

» Ylzeyleri temizlemek icin sabun
ve su kullanin. Sabun, virtsin
dlmesi icin yeterlidir. Yogun
kimyasal iceren temizleyicilerin
uzun slre ve yogun miktarda

kullanilmasi da solunum yollari
iliskili hastaliklara yol agabilir.

» Sik dokunan yUzeylerin rutin
temizligini uygulayin: masalar,
kap! kollari, anahtarlar,
tezgahlar, kulplar, masalar,
telefonlar, klavyeler, tuvaletler,
musluklar, lavabolar gibi.

Dezenfekte etme:

» Alani veya UrinU sabun ve su ile
temizleyin veya kirliyse baska
bir deterjan kullanin. Ardindan
bir ev dezenfektani kullanin.

» Dezenfektanin etkili ve dogru
kullanimi icin arkasinda yazan
talimatlari izleyin.

» Temizlik eldiveni giymeyi ve
temizlik yaptiginiz alani
havalandirmayi ihmal etmeyin.

» Ev tipi camasir suyunu asla
amonyak veya baska bir
temizleyici ile karistirmayin.

» AlkollU temizleyiciler
kullanilacak ise, alkol oraninin en
az %70 olmasina &zen gdsterin.

Al
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Yumusak yiizeylerin temizligi:
Hali kapli zemin, kilim ve
ortiler gibi yumusak yiizeyler
igin.

» YUzeyi sabun ve su kullanarak
veya bu ylzeylerde kullanima
uygun temizleyicilerle
temizleyin.

» Kilim, 6rtG gibi camasir
makinasinda yikanabilecek
GrGnlerin Uretici talimatlarina
uygun olarak yikayin.

Elektronik aletler: Tabletler,
dokunmatik ekranlar, klavyeler
ve uzaktan kumandalar gibi
elektronik cihazlar igin.

» Elektronik aletlerin ylzeyini
silinebilir bir ylzeyle kaplamay!
deneyebilirsiniz.

» Temizlik ve dezenfeksiyon icin
Ureticinin talimatlarina uyunuz.

» Kullanim kilavuzu yoksa, en az
%70 alkol iceren alkol bazli
mendil veya sprey kullanin.

» Ylzeyi iyice kurulayin.

Camagir: Giyim, havlu, ¢carsaf
ve diger esyalar igin.

» Camasirlari yikama talimatlarina
uygun olarak yikayin.

» Camasirlarinizi 60-90 derece
sicaklikta yikayin.

» Evde hasta bireylerin
camasirlarini makinaya
yerlestirirken tek kullanimlik
eldiven kullanin ve diger
bireylerin kiyafetleriyle birlikte
yikamanizda bir sakinca yoktur.

» Kirli camasirlari sallamayin.

» Camasirlari makinaya
yerlestirdikten sonra
eldivenlerinizi uygun sekilde
cikartip, ellerinizi su ve sabunla
yikayin.

Ellerin yikanmasi:

Ellerinizi eldivenleri ¢cikardiktan
ve hasta olan biriyle temas
ettikten hemen sonra yikayin.
Ellerinizi 20 saniye boyunca
sabun ve suyla sik sik yikayin.

Evdeyken elleri ne zaman
yikamak gerekir?

» Burnunuzu sildikten,
OksUrdukten veya hapsirdiktan
sonra

» Tuvaleti kullandiktan sonra

» Yemek yemeden veya yemek
hazirlamadan &énce

» Hayvanlarla veya evcil
hayvanlarla temastan sonra

» Yardima ihtiyaci olan baska bir
kisiye (6rn. cocugunuz) rutin
bakimini saglamadan dénce ve
sonra

» GOzlerinize, burnunuza ve
agziniza yikanmamis ellerle
dokunmaktan kac¢inin.

Ellerinizi yikamak icin su ve
sabun olmadigi durumda veya
goérundr sekilde kirli olmadigi

Kaynaklar:

1. Cleaning And Disinfecting Your Home, 2020. The Centers for Disease Control and Prevention (CDC).

zamanlarda en az %60 alkol
iceren bir el dezenfektani
kullanin. Bununla birlikte, eller
go6rundr sekilde kirliyse, her
zaman elleri sabun ve suyla
yikayin.

2. How to Protect Yourself & Others, 2020. The Centers for Disease Control and Prevention (CDC).
3. Get Your Home Ready, 2020. The Centers for Disease Control and Prevention (CDC).
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Eger Evde Hasta Birey Varsa
Nelere Dikkat Edilmelidir?

1. Temizlik ve dezenfeksiyon ile
ilgili dikkat edilmesi gerekenler

Yatak odasi ve banyo:
MUmkUlnse hasta birey icin ayri
bir yatak odasl ve banyo
kullanilmali ve kisinin diger aile
bireylerinden izole edilmesi
saglanir. Ayri fazla bir yatak
odaniz ve banyonuz var ise,
Sadece alan kirlendigi zamanlar
gibi ihtiya¢c duyuldugunda hasta
olan kisinin bulundugu alani
temizleyin. Hasta kendini iyi
hissediyorsa gerekli malzemeler
saglanip odanin temizligini
kendisinin yapmasini saglayin.
Boylece, hasta bireyin cevresine
bulastirma riskini en aza inmis
olunur. Evde hasta olan bireyler
ortak banyo kullaniliyorsa, her
kullanimdan sonra temizlenmeli
ve dezenfe edilmelidir.

Yemek: Hasta olan bireyin
mUmkUnse odasinda yemek
yemelidir. Hasta bireyin
bulasiklarini eldiven ile alip
eldivenle bulasik makinasinda
yikayiniz. Eldivenleri ¢cikardiktan
sonra veya hasta bireyin temas
ettigi bardak, catal gibi
cisimlere dokunduktan hemen
sonra ellerinizi yikayin.

COp: CoHp kovasinin icerisine
6zel bir ambalaj/poset gecirerek
kullanin. MUmkunse hasta olan
bireyin ¢opleri icin ayri bir ¢cop
kovasi kullanin. Cop torbalarini
atmak icin ¢ikarirken ve imha
ederken eldiven kullanin. Daha
sonra eldivenleri uygun sekilde
cikarip ellerinizi yikayin.

2. Ailenizle birlikte COVID-19’a
karsi eylem plani olusturmak

» Eger yalniz yasiyorsaniz telefon

veya e-mail yolu ile aileniz ve
arkadaslariniz ile irtibat halinde
olun ve olasi bir durumda
ulasabilecegdiniz kisilerin
telefonunu (arkadaslariniz,
saglik kuruluslari gibi) liste
haline getirin. Kronik
hastaliginiz var ise salgin
sirasinda ailenizden,
arkadaslarinizdan ve saglik
uzmanlarindan sizi kontrol
etmelerini isteyin.

» Ailenizdeki herhangi birinin

koronavirls ile enfekte olmasi
durumunda ihtiyaglar
dogrultusunda bir eylem plani
hazirlayin.

» Siz veya hane Uyeleriniz

COVID-19 komplikasyonlari

acisindan yuksek risk
altindaysaniz (koronavirUs ile
ilgili elimizdeki sinirli bilgiler
Isiginda suan risk grubu olarak
belirlenenler; herhangi bir
kronik hastaliginizin olmasi, 65
yas ve Uzeri olmak gibi)
COVID-19'u dustnduren
semptomlar icin saghginizi
izleyin.

» Acil bir durumda
ulasabileceginiz yardim

kuruluslarinin listesini olusturun.

Saglik, yiyecek ve diger
hizmetleri saglayacak
kurumlarin telefon numaralarini
listeye yazin.

» Acil durumda ailenizden/
tanidiklarinizdan irtibata
gececeginiz Kisilerin listesini
olusturun. Evinizde aile,
arkadaslar, komsular, araba
soférleri, saglik hizmeti
sunuculari, 6gretmenler,
isverenler, yerel halk saghgi
departmani ve diger topluluk
kaynaklari icin mevcut acil
durum irtibat listesinin
bulundugundan emin olun.

3. Onleyici tedbirler almak

Evdeki herkese virtse ydnelik

alinabilecek tedbirleri hatirlatin.

» Hasta olan insanlarla yakin
temastan kacinmak,

» Tibbi yardim almak haricinde
hasta hissettiginizde evden
disari citkmamak,

» OksUrlUrken ve hapsirirken
dirsek icini veya peceteyi
kullanmak ve daha sonra elleri
yikamak,

» Tezgah, kapi kollari, masalar gibi
sik temas edilen ylUzeylerin
glnlik olarak temizlenmesi,

» Ellerinizi sik sik en az 20 saniye
su ve sabun ile yikayin,

» Elleriniz gbzle gérinlr sekilde
kirlendiginde su ve sabunla
yikamaya 6ézen gdsterin.

» Ellerinizi yikamadan elinizle
yUzUnlze temas etmeyin.

» Kendinizi iyi hissetmiyorsaniz,
kendinizi diger aile
bireylerinden izole edin ve
odanizdan ¢ikmayin.

» Kendinizi iyi hissetmiyorsaniz,
evde de diger aile bireylerini
korumak icin maske kullanin.

» Kendinizi iyi hissetmiyorsaniz,
ev halkiyla kisisel esyalarinizi
paylasmayin.

4.COVID-19’dan siiphelenilen
veya COVID-19 tanisi
dogrulanan kisilerin evde
enfeksiyonun 6nlenmesi ve
kontroliiniin saglanmasi i¢in
yapilmasi gerekenler

Hastaneye yatmayi
gerektirmeyen ve hastaligi hafif
semptomlar yasayan, bu
nedenle evde kendini izole eden
sUpheli veya dogrulanmis
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koronavirls hastaligi
(COVID-19) olan bir aile bireyi
varsa,

izolasyonun saglanmasi:

» Hasta aile bireyi ile sadece bir

kisinin ilgilenmesini saglayin.
Belirleyecegdiniz aile bireyinin
mUumkUnse herhangi bir kronik
hastaligi olmamasina dikkat
edin.

» Hanedeki yUksek risk grubunda

olan bireyler (kronik hastalhdi
olan, 65 yas ve Uzeri yasta olan,
bagdisiklik sistemi baskilanmis
kisiler gibi) hasta ve hastanin
temas ettigi ylzeylerle
temasindan kacinin.

» Ortak kullanim alanlarinin

kullanimina dikkat edin,
mUmkUnse ortak olarak
kullanmayin ve hasta bireyin
diger aile bireyleri ile ayni
tuvalete kullanmamasini
saglayin. Eger ortak kullanilmak
durumunda ise, her kullanimdan
sonra dezenfekte edin.

» Hastayi iyi

havalandirabileceginiz ve tek
basina kalacagi bir odaya
yerlestirin. Odanin penceresini
dlzenli araliklarda acarak,
hastanin bulundugu odayi
havalandirin.

» Ortak kullanim alanlarini daima

dlzenli araliklarla havalandirin.
Kapi kollari, 1stk digmeleri gibi

sik temas edilen ylzeyleri
dezenfekte edin.

» El hijyeninine 6zen gosterin.

Ozellikle hastayla temastan
sonra veya hastanin sik
dokundugu herhangi bir
ylzeyle, 6zellikle yemek
hazirlamadan énce ve sonra,
yemekten énce, tuvaleti
kullandiktan sonra sik sik
ellerinizi yikayin.

» Hasta kisinin odasini

temizlerken, maske ve eldiven
kullanin. Hafif semptomlarla
hastaligi atlatan bireyler odasini
kendileri temizleyebilir.

» Hasta bireyin yatak carsaflari,

havlulari, pijamalari gibi tekstil
Grunlerini, 60-90°C'de duzenli
araliklarla normal camasir
deterjani ile yikayin. Camasirlar
yikanana kadar hastanin
odasinda 6zel bir camasir
torbasinda saklayin. Eger
camasirlar, sicak su ile
yikanamiyorsa dezenfekte
edilmesi icin camasir suyu gibi
dezenfektanlar kullanin.

» Hastanin odasinda kullaniimis

yUz maskeleri ve diger atiklar
icin bir atik torbasi bulunmalidir.

» Hasta tamamen iyilesene kadar

hicbir ziyaretciyi eve kabul
etmeyin.

» Bir evde birden fazla stGpheli

veya onaylanmis COVID-19

» Hastaya bakim yaparken veya

hastasi varsa, tim hastalar ayni P Hasta bireyin mutlaka medikal
odada izole olabilir. maske takmasini saglayin ve
evdeki diger aile bireylerine
hastaligin gecme riskini azaltin.
Kullanilan maskenin gliinde en
az 1 kez degistirilmesini
saglayin. Maskeyi takmakta
zorlanan bireyler varsa; odalari
daha sik havalandiriimali,
Okslrlrken veya hapsirirken cok
daha dikkatli olmali ve el
hijyenini daha sik
tekrarlamalidir.

vilcut sivilariyla (6rn. Mukoza,
diski, idrar vb.) temas etmeniz
gerektiginde tek kullanimhk
eldiven takin. Eldivenler her
takildiginda veya
kirlendiklerinde veya
butunltkleri tehlikeye
atildiginda degistirilmelidir.
Eldivenler cikarildiktan hemen
sonra ellerinizi su ve sabun ile
en az 20 saniye yikayin.

» Hastalar iyilestikten sonra da 14

gln karantinada kalmaya devam
etmeli ve COVID-19 benzeri
semptomlari (6rnegdin ates,
Oksuruk) izlemelidir.

Kaynaklar:

1. Cleaning And Disinfecting Your Home, 2020. The Centers for Disease Control and Prevention (CDC).
2. What to Do if You Are Sick, 2020. The Centers for Disease Control and Prevention (CDC).

3. How to Protect Yourself & Others, 2020. The Centers for Disease Control and Prevention (CDC).

4. Get Your Home Ready, 2020. The Centers for Disease Control and Prevention (CDC).

5. ECDC TECHNICAL REPORT. Infection prevention and control in the household management of
people with suspected or confirmed coronavirus disease (COVID-19), 2020.

6. Advice on the use of masks in the community, during home care, and in health care settings in the
context of COVID-19. Interim guidance WHO, 2020. Erisim:
https://www.who.int/publications-detail/advice-on-the-use-of-masks-in-the-community-during-home-
care-and-in-healthcare-settings-in-the-context-of-the-novel-coronavirus-(2019-ncov)-outbreak

7. Home care for patients with COVID-19 presenting with mild symptoms and management of their
contacts. Interim guidance WHO, 2020.
Erisim:https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavi
rus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts

8. What to Do if You Are Sick, 2020. The Centers for Disease Control and Prevention (CDC).

9. European Centre for Disease Prevention and Control (ECDC). Coronavirus disease 2019 (COVID-19)
pandemic: increased transmission in the EU/EEA and the UK - seventh update 2020. Stockholm:
ECDC; 2020. Erisim:
https://www.ecdc.europa.eu/sites/default/files/documents/RRA-seventh-updateOutbreak-of-coronavir
us-disease-COVID-19.pdf.
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Salgin Devam Ederken
Dogru Bildigimiz Yanhglar

Goézden Gegirelim!

Salginin etkisi azalarak devam
ederken, salginla iliskili pek ¢cok
bilgi duyuyoruz. Dlnya Saglik
Orgutt’nuin aciklamalarina gore
siklikla karsilastigimiz salginla
ilgili yanhs bildigimiz konulari
sizler icin derledik. Gelin birlikte
inceleyelim;

Corbaniza veya diger 6giinlere
biber eklemek COVID-19'u
engellemiyor ve iyilestirmiyor.

Yemeginizdeki aci biberler cok
lezzetli olsa da COVID-19'u
Onleyemez veya iyilestiremez.
Yeni koronavirUse karsi
korumanin en iyi yolu, sosyal
mesafeyi koruyarak (en az 1
metre) ve el hijyenine dikkat
etmek. Genel sagliginiz icin
dengeli beslenmek, su
tiketmeyi ihmal etmemek,
dlzenli egzersiz yapmak, yeterli
ve kaliteli uyku uyumak
gerekiyor.

Sarimsak yemek, yeni
koronaviriis ile enfeksiyonu
onlemeye yardimci olabilir mi?

Sarimsak tiketerek insanlari
yeni koronavirlsten koruduguna
dair bir kanit bulunmuyor.

COVID-19 salginini énleyen veya
tedavi eden bir besin
bulunmuyor. Ancak, yeterli ve
dengeli beslenme bagisikhdin
glc¢lenmesine destek oluyor. Bu
durum sarimsak gibi bazi
antimikrobiyal &ézelliklere sahip
besinlerin COVID-19'u karsi da
koruma veya tedavi
saglayacagdina iliskin sorulara
neden olabiliyor.

Gilinese veya 25 °C'den daha
yiiksek sicakliklara maruz
birakmak koronaviriis
hastaligini (COVID-19)
engellemiyor.

Hava ne kadar glnesli veya
sicak olursa olsun COVID-19
bulasi olabiliyor. Sicak havaya
sahip Ulkeler COVID-19 vakalari
bildiriyor. Kendinizi korumak icin
ellerinizi sik sik ve iyice
temizlediginizden emin olmak
ve gozlerinize, adziniza ve
burnunuza dokunmaktan
kacinmak COVID-19°dan
korunmada olduk¢ca 6nem
tasiyor.

Sicak su ile banyo yapmak yeni
koronaviriis hastaligini
dnlemiyor.

Sicak su ile banyo yapmak
COVID-19'u yakalanmayi
dnlemiyor. Banyo veya dus
sicakligindan bagdimsiz olarak
normal vicut isisi 36.5 °C ila 37
°C arasinda kaliyor. Aslinda, asiri
sicak su ile sicak bir banyo
yapmak deriyi tahris edebilir.
COVID-19'a karsi korumanin en
iyi yolu, elleri sik sik su ve sabun
ile yikamak. El hijyeni, olasi bir
virGsln ellerden goézlere, agiza
ve buruna dokunma yolu ile
bulasi énlGyor.

Kaynaklar:

COVID-19 karasineklerle
bulasiyor mu?

Yaz aylarinin gelmesiyle en ¢cok
merak edilen sorulardan birisi
de karasinekler ile COVID-19’un
bulasinin olup olmadidi. DUnya
Saglik Orgiity, bugline kadar,
karasinekler ile bulasan
COVID-19 virGsinun oldugunu
gobsteren hicbir kanit veya bilgi
olmadigini belirtiyor. COVID-19'a
neden olan virUs, 6ncelikle
enfekte bir kisi 6kstrmesi,
hapsirmasi veya konusmasi ile
etrafa yayilan damlaciklar
yoluyla bulasiyor. Kirlenmis bir
ylzeye dokunup elleri
yikamadan gbzlere, buruna veya
agdiza dokunarak da enfekte
olma riski bulunuyor.

1. Duinya Saghk Orguti, Coronavirus disease (COVID-19) advice for the public: Myth busters.

Erisim Tarihi: 27.05.2020,

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/myth-busters
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10 ADIMDA
TIBBi MASKE KULLANIMI

. 10 ADIMDA
TIBBI MASKE KULLANIMI

Yapilmasi gerekenler Yapilmamasi gerekenler
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veya basin arkasindan kendinizden hemen sonra sonra ellerinizi yikayin.
cikarin. ve yiizeylerden ¢op kutusuna
uzak tutun. (tercihen agzi kapal) atin. Kullaniimis maskenize Maskenizi tekrar
baskalarinin erismesine kullanmayin.
engel olun.
Unutmayin, maske tek basina Unutmayin, maske tek basina
COVID-19'dan korumaz. Maske COVID-19'dan korumaz. Maske
takarken bile en az 1 metre takarken bile en az 1 metre
sosyal mesafe kuralina uyun sosyal mesafe kuralina uyun
ve ellerinizi sik sik, iyice yikayin. ve ellerinizi sik sik, iyice yikayin.

Bu ceviri, Dinya Saglik i (WHO) tarafindan yapilmami den veya d Bu ceviri, Dinya Saglik i (WHO) tarafindan yapilmamistir. WHO bu cevirinin den veya d

sorumlu degildir. Orijinal icerik ‘How To Wear A Mad Vask Safe glayic giin siram ol sorumlu degildir. Orijinal icerik ‘How To Wear A Madical Mask Safely’ baglayic giin siram ol
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1. Koronaviriis nedir?

KoronavirUsler, hayvanlarda
veya insanlarda hastaliga neden
olabilen genis bir virGs ailesidir.
insanlarda, birkac
koronavirtsuin, soguk
alginligindan Orta Dogu
Solunum Sendromu (MERS) ve
Siddetli Akut Solunum
Sendromu (SARS) gibi daha
siddetli hastaliklara kadar
degisen solunum yolu
enfeksiyonlarina neden oldugu
bilinmektedir. En son kesfedilen
koronavirts, COVID-19'a neden
oluyor.

2. COVID-19 nedir?

COVID-19, en son kesfedilen
koronavirtGsin neden oldugu
bulasicl hastalik olarak
tanimlaniyor. Bu yeni virls ve
yol actigi hastalik, Aralik
2019'da Cin'in Wuhan kentinde
baslayan salgindan énce
bilinmiyordu. COVID-19 su anda
kUresel olarak bircok Ulkeyi
etkileyen bir salgin.

3. COVID-19 semptomlari
nelerdir?

COVID-19'un en yaygin

semptomlari ates, kuru 6kstrik
ve yorgunluktur. Daha az yaygin
ve bazi hastalari etkileyebilecek

diger semptomlar arasinda agri
ve sizilar, burun tikanikhgi, bas
agrisi, konjunktivit, bogaz agdrisi,
ishal, tat veya koku kaybi, ciltte
kizariklk, parmaklarda veya
ayak parmaklarinda renk
degisikligi sayilabilir. Bu
semptomlar genellikle hafiftir ve
yavas yavas baslar. Hastaliga
yakalanan ¢ogu kisi (yaklasik
%80), hastanede tedaviye
ihtiyvac duymadan iyilesir.
COVID-19 her 5 kisiden yaklasik
1'inde ciddi sekilde semptomlara
ve nefes almakta glclige neden
olur. Yasli insanlar ve ylksek
tansiyon, kalp ve akciger
sorunlari, diyabet veya kanser
gibi altta yatan kronik hastaligi
olanlar, hastaligi ciddi dlizeyde
gecirme riski daha yuUksek olan
grupta yer alir. Bununla birlikte,
herkes COVID-19'u yakalanabilir
ve bu nedenle ciddi sekilde
hastalanabilir. Nefes almakta
gucluk/nefes darligi, go6gus
adrisi/basinci veya konusma
veya hareket kaybl ile baglantili
olarak ates ve/veya &kstrik
yasayan her yastan insan derhal
tibbi yardim almalidir.
MUmkUnse 6nce sagdlik hizmeti
saglayicisinl veya merkezini
aramaniz tavsiye edilir, boylece
hasta dogru hastaneye/merkeze
yénlendirilebilir.

4. COVID-19 semptomlarim
varsa he yapmaliyim ve ne
zaman tibbi yardim almaliyim?

Hafif 6kslrik veya hafif ates
gibi kiclk belirtileriniz varsa,
genellikle tibbi yardim almaya
gerek yoktur. Evde kalin,
kendinizi izole edin ve
semptomlarinizi izleyin. Kendi
kendine izolasyonla ilgili ulusal
yOnergeleri izleyin. Nefes
almakta gucltk ¢cekiyorsaniz
veya godguste adri / basinc
yasiyorsaniz hemen tibbi yardim
alin. MUmkunse, saglik
uzmaninizi 6nceden arayin,
boylece sizi dogru saglik
kurulusuna yoénlendirebilir.
Saglik kurulusuna gittiginizde
muUmkUinse maske takin, diger
insanlardan en az 1 metre
uzakta durun ve ellerinizle
ylUzeylere dokunmayin. Hasta
bir cocuksa, cocuga bu
tavsiyeye uymasina yardimci
olun. Nefes almakta gUg¢lik
cekiyorsaniz veya gdgulste agri
/ basing¢ yasiyorsaniz hemen
tibbi yardim alin. MUmkdUnse,
ilgili saglik gorevlisini dnceden
arayin ve sizi dogru saglhk
kurulusuna yénlendirmesini
saglayin.

5. COVID-19 nasil yayilir?

insanlar, virlsin bulundugu
diger kisilerden COVID-19
kapabilir. Hastalik esas olarak
burun veya agizdan klUc¢ik
damlaciklar yoluyla insandan
insana yayllmakta ve
COVID-19'lu bir Kisi
Okstrdliginde, hapsirdiginda
veya konustugunda bu
damlaciklari etrafa yayilir. Bu
damlaciklar nispeten agdir olup,
uzada gitmez ve hizla yere iner.
insanlar, virts bulasmis bir
kisiden bu damlaciklari
aldiklarinda COVID-19'u
kapabilirler. Bu nedenle sosyal
mesafenin en az 1 metre
korunmasi énemlidir. Bu
damlaciklar kisinin etrafindaki
masa, kapi kolu gibi nesnelere
ve ylUzeylerde bulunabilir.
insanlar bu nesnelere veya
ylUzeylere dokunduktan sonra
gobzlerine, burunlarina veya
adizlarina dokunarak enfeksiyon
kapabilirler. Bu nedenle ellerinizi
dtzenli olarak sabun ve suyla
yikamak veya alkol bazli el
losyonu ile temizlemek
onemlidir.
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6. Higcbir semptomu olmayan
bir kisiden COVID-19
bulasabilir mi?

COVID-19 temel olarak &ksiren
veya ates veya yorgunluk gibi
baska semptomlari olan biri
tarafindan disari atilan solunum
damlaciklari yoluyla yayilr.
COVID-19'lu bircok kisi
hastaligin yalnizca hafif
semptomlarini yasar. Bu,
Ozellikle hastaligin erken
evrelerinde gecerli bir durum.
Hafif 6kslUrtgu olan ve kendini
hasta hissetmeyen birinden
COVID-19 kapmak mumkun.
Hicbir semptomu olmayan
kisilerin virtGsU bulastirabilecedi
biliniyor.

7. Kendini izole etmek ne
anlama geliyor?

Kendi kendine izolasyon,
COVID-19 semptomlari olanlar
tarafindan, aile Gyeleri de dahil
olmak Uzere toplumdaki diger
kisilere bulasin engellenmesi icin
alinan énemli bir 6nlemdir. Kendi
kendine izolasyon bir baska
deyisle, ates, 6ksUrUk veya diger
COVID-19 semptomlari yasayan
bir kisinin evde kaldigi ve ise,
okula veya halka acik yerlere
gitmedigi sUrectir. Bir kisi kendi
kendine tecritte ise, bunun
nedeni hasta olmasi ancak agdir
hasta olmamasi durumudur
(veya tibbi midahale
gerektirmiyor olmasi).

» Kendini izole eden bireyin genis,
iyi havalandirilmis bir ortamda
olmasi, el hijyeni saglamasi ve
mUmkUnse sadece kendisinin
kullandigi bir tuvaletin olmasi,

» Diger bireylerden ayri bir odada
olunmasi mimkun degdilse,
yataklarin en az 1 metre aralikla
yerlestirilmesi,

» Aile Uyelerinden bile en az 1
metre uzak durulmasi,

» Hastalik belirtilerinin gunlik
olarak izlenmesi,

» Kendinizi sadlikli hissetseniz bile
14 glin izole olmak,

» Nefes almakta gUclik
cekerseniz, derhal saglk
kurulusu ile iletisime gecerek ve
iletisimi mUmkuinse énce onlari
arayarak yapmak ve
durumunuzu belirtmek,

» Sevdiklerinizle telefonla veya
¢evrimici olarak iletisim halinde
kalarak ve evde egzersiz
yaparak pozitif ve enerjik
kalinmasini saglamak gerekiyor.

8. Kendini izole etmek, kendini
karantinaya almak ve sosyal
mesafe arasindaki fark nedir?

Karantina, hastaligin olasi
yayilimini énlemek veya
kendileri hasta olmayan ancak
COVID-19'a maruz kalmis
olabilecek kisileri ayirmak
anlamina gelir. Amag, insanlarin

sadece semptom gelistirdidi
sirada COVID-19 hastaliginin
yayilmasini énlemektir. Kendini
izole etmek ise, COVID-19
semptomlari olan ve hastaligin
yayllmasini dnlemek icin bulasici
olabilecek kisileri ayirmak
anlamina gelir. Fiziksel
mesafede, fiziksel olarak ayri
olmak demektir. DSO, sosyal
mesafenin korunarak diger
insanlarla en az 1 metre uzak
durulmasini éneriyor. Bu,
COVID-19 olmayan veya
semptom gdstermeyen herkesin
almasi gereken genel bir
dnlemdir.

9. Cocuklar veya ergenler
COVID-19'a yakalanabilir mi?

Arastirmalar, cocuklarin ve
ergenlerin diger yas gruplari
kadar enfekte olma ihtimalinin
yUksek oldugunu ve hastaligi
yayabilecegini gdsteriyor.
Buglne kadar elde edilen
kanitlar, cocuklarin ve genclerin
agir hastaliga yakalanma
olasihginin daha dlsuk
oldugunu, ancak bu yas
gruplarinda hala ciddi vakalarin
olabilecegdini gbstermektedir.
Cocuklar ve yetiskinler,
COVID-19’a maruz kaldiklari
veya semptomlarini
gobsterdikleri bir durumda, kendi
kendine karantina ve kendi
kendine tecrit konusunda
belirlenen kurallara uymalidir.
Cocuklarin yasli insanlarla ve

hastalig1 daha siddetli gecirme
riski olan bireylerden ve diger

insanlarla temastan kacinmasi

Ozellikle 6Gnemlidir.

10. Kendimi korumak ve
hastaligin yayilmasini 6nlemek
icin ne yapabilirim?

Bazi basit 6nlemler alarak
enfeksiyon kapma veya
COVID-19'u yayma sansinizi
azaltabilirsiniz:

» Ellerinizi alkol bazli bir el
losyonu ile dizenli ve
derinlemesine temizleyin veya
sabun ve suyla yikayin. Neden?
Ellerinizi sabun ve suyla
yikamak veya alkol bazli el
ovucu kullanmak, ellerinizde
bulunabilecek virGsleri éldurir.

» Kendinizle baskalari arasinda en
az 1 metre mesafe birakin.
Neden? Birisi 6ksUrdigunde,
hapsirdiginda veya
konustugunda, burnundan veya
adzindan virUs icerebilecek
klcUk sivi damlaciklari
pUsklrtir. Cok yakinsaniz ve
kiside hastalik varsa COVID-19
virGsU de dahil olmak Gzere
damlaciklar yolu ile hastaligin
bulasmasi mimkudn olabilir.
insanlarin kalabalik icinde bir
araya geldigi yerlerde, COVID-19
olan biriyle yakin temasa gecme
olasiliginiz daha yUksektir ve 1
metrelik fiziksel mesafeyi
korumak daha zordur.
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» Gbz, burun ve adziniza

dokunmaktan kacinin. Neden?
Eller bircok ylzeye temas eder
ve virUsleri tasiyabilir. Elleriniz
herhangi bir ylzeye
dokunduktan sonra ellerinizle
virGsl gdzlerinize, burnunuza
veya agziniza tasiyabilirsiniz.
Oradan virGs vicudunuza
girebilir ve sizi enfekte edebilir.

» Kendinizin ve ¢cevrenizdeki

insanlarin 6ksUrddginde,
hapsirdiginda agiz ve burnunu
dirsegdi veya bir mendil yardimi
ile 6rtmesi gerekir. Ardindan
kullanilmis mendilin hemen
atilmasi ve ellerin yikanmasi
gerekir. Neden? CUnkU hapsirma
ve 6kslrme sirasinda etrafa
damlaciklar yolu ile virls yayilir.

» Hasta hissettiginiz zaman

iyilesene kadar evde kalin ve
Oksuruk, bas agrisi, hafif ates
gibi kiiclk semptomlarda bile
kendinizi izole edin. Evde
kaldiginiz stre boyunca ihtiyac¢
duydugunuz malzemeleri size
ulastirabilir ve kendinizi diger
insanlardan izole edebilirsiniz.
Evinizi terk etmeniz
gerekiyorsa, baskalarina
bulastirmamak icin bir maske
takin. Neden? Baskalariyla
temastan kacinmak, onlari olasi
COVID-19 ve diger virUslerden
koruyacaktir.

P> Ates, 6kslrlk ve nefes almada
guclik cekiyorsaniz, tibbi
yardim isteyiniz. Ancak,

mUmkUnse dnceden telefonla
arayin ve yerel saghk
otoritenizin talimatlarini izleyin.
Neden? Ulusal ve yerel
makamlar, bélgenizdeki
durumla ilgili en glincel bilgilere
sahiptir. Onceden aramak, saglk
uzmaninizin sizi hizl bir sekilde
dogru saglik kurulusuna
yénlendirmesine olanak tanir.
Bu ayrica sizi hastaliga karsi
koruyacak ve virUslerin ve diger
enfeksiyonlarin yayllmasini
onlemeye yardimci olacaktir.

DSO veya yerel ve ulusal sagdlik
yetkilileriniz gibi glvenilir
kaynaklardan alinan en son
bilgileri glincel tutun. Neden?
Yerel ve ulusal makamlar,
boélgenizdeki insanlarin
kendilerini korumak icin ne
yapmas! gerektigi konusunda en
iyi tavsiyede bulunacaktir.

11. COVID-19 i¢in bir asi, ilag
veya tedavi var mi?

Bazi ilaglar COVID-19
semptomlarini rahatlatabilir ve
hafifletebilirken, hastaligi
dogrudan 6nledigi veya
iyilestirdigi gdsterilen hicbir ila¢
yoktur. DSO, COVID-19 icin bir
Onleme veya tedavi olarak
antibiyotikler dahil herhangi bir
ilacin alinmasini
6nermemektedir. Bununla
birlikte, bu alandaki klinik
deneme silrecleri devam
etmektedir. DSO, COVID-19'u
onlemek ve tedavi etmek icin

asilar ve ilaclar gelistirme
cabalarini koordine etmekte ve
arastirma sonugclari hazir olur
olmaz glncel bilgiler vermeye
devam edecektir. Kendinizi ve
baskalarini COVID-19'a karsi
korumanin en etkili yollari:

» Ellerinizi sik sik ve iyice
temizleyin

» GOzlerinize, agziniza ve
burnunuza dokunmaktan
kacinin

» Oksuraguniza dirsedinizin ic
kismi ile agzinizi kapatin. Kagit
mendil kullaniliyorsa,
kullandiktan sonra hemen atin
ve ellerinizi yikayin.

» Diger insanlarla aranizdaki
mesafeyi en az 1 metre koruyun.

14. COVID-19'a maruz kaldiktan
sonra semptomlarin gelismesi
ne kadar siirer?

COVID-19'a maruz kalma ile
COVID-19 semptomlarinin
basladigi an arasindaki stre
genellikle yaklasik 5-6 gundur,
ancak bu sUre 1-14 gln arasinda
degisiklik gosterebilir.

15. Viriis ylizeylerde ne kadar
siire hayatta kalir?

Calismalar, COVID-19 virlGsUnin
plastik ve paslanmaz celikte 72
saate kadar, bakirda 4 saatten
az ve kartonda 24 saatten daha
az yasayabildigini gostermistir.

Ellerinizi daima alkol bazl bir el
losyonu ile veya sabun ve suyla
yikayin. Ayrica, ellerinizi
goézlerinize, agziniza veya
burnunuza temasindan kacginin.

16. Antibiyotikler COVID-19'u
onlemede veya tedavi etmede
etkili mi?

Hayir. Antibiyotikler virUslere
karsi etkisiz olup; sadece
bakteriyel enfeksiyonlar
Uzerinde etkinlik g&sterir.
COVID-19'a bir virGs neden
oldugundan, antibiyotikler ise
yaramaz. Antibiyotikler,
COVID-19'un énlenmesi veya
tedavisi icin kullaniilmamalidir.
Hastanelerde doktorlar, agir
hasta hastalarda COVID-19'un
bir komplikasyonu olabilen
ikincil bakteriyel enfeksiyonlari
onlemek veya tedavi etmek icin
bazen antibiyotik kullanabilir.
Bakteriyel bir enfeksiyonu
tedavi etmek icin ise yalnizca
bir doktorun belirttigi ve
onerdigi sekilde, doktor
g6zetiminde kullaniimasi
gerekir.

17. Meyve ve sebze gibi taze
besinlerden COVID-19
bulasabilir mi?

insanlarin meyve ve sebzeler de
dahil olmak Uzere yiyeceklerden
COVID-19 yakalayabilecegine
dair henlz hicbir kanit
bulunmuyor. Taze meyve ve
sebzeler saglikli beslenmenin bir
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parcasi olup glnlik énerilen
miktarlarda tUketilmesi
gerekiyor.

18. COVID-19 salgini siiresince
meyve ve sebzeleri nasil
yikamaliyim?

Meyve ve sebzeleri her zaman
oldugu gibi yikayin. Onlara
dokunmadan 6nce ellerinizi
sabun ve suyla yikayin. Daha
sonra, 6zellikle ¢ig yenecek olan
meyve ve sebzeleri temiz suyla
iyice yikayin.

19. COVID-19'a neden olan
viriis, gida ambalajinin
yiizeyinde yasayabilir mi?

Koronavirlsler cogalmak ve
hayatta kalmak icin canli bir
hayvan veya insan gibi bir
konaga ihtiyac duyar ve gida
paketlerinin ylzeyinde
cogalamaz. Bu nedenle gida
ambalajlarini dezenfekte etmek
gerekli degdildir, ancak yiyecek
paketlerini tuttuktan sonra ve
yemeden énce eller uygun
sekilde yikanmalidir.

20. COVID-19'a neden olan
viriis, hayvansal liriinler de
dahil olmak lizere pismis
gidalarin tiiketimi yoluyla
bulasabilir mi?

Su anda insanlarin
yiyeceklerden COVID-19
bulastigina dair bir kanit
bulunmuyor. COVID-19'a neden

olan virUs, gidalarda bulunan
diger bilinen virlUs ve bakterilere
benzer sicakliklarda élebiliyor.
Et, kimes hayvanlari ve
yumurta gibi yiyecekler her
zaman en az 70° C'de iyice
pisirilerek tuketilmelidir. Cig
hayvansal GrUnler ile pismis
yiyeceklerin temas etmemesi
saglanarak capraz
kontaminasyon dnlenmelidir.

21. Bagisiklik sistemini
desteklemek i¢cin hangi
yiyecekler tiiketilmelidir?

Bagdisiklik sistemi bircok besinin
destegine ihtiyac duyar. Saglikli
ve dengeli bir beslenme icin
tam tahillar, baklagiller, sebzeler,
meyveler, kuruyemisler ve
hayvansal kaynakli besinler
dahil olmak Uzere ¢esitli
besinlerin bir arada ttketilmesi
Onerilir. COVID-19'u
engelleyecek tek basina bir
besin bulunmuyor.

22. Vitamin ve mineral
takviyeleri saghkh bireylerde
COVID-19'u 6nleyebilir veya
tedavi edebilir mi?

Hayir. Su anda saglikli bireylerde
COVID-19'un énlenmesi veya
COVID-19 tedavisi i¢cin vitamin
ve mineral takviyeleri
konusunda bir kilavuz
bulunmamaktadir.
Vitamin-mineraller, bagisiklik
sistemi icin kritik 5neme sahip

olup ve beslenmede énemli
yere sahiptir. Vitamin-mineraller
meyveler, sebzeler ve hayvansal
kaynakli besinler gibi bircok
besinde bulunmakta, yeterli ve
dengeli bir beslenme ile vicuda
yeterli dizeyde alinabilmektedir.

23. COVID-19'u 6nlemeye veya
iyilestirmeye yardimci
olabilecek bitki ¢aylari veya
bitkisel takviyeler var mi?

Hayir. Su anda COVID-19'u
dnlemek veya iyilestirmek icin
bitki caylari veya bitkisel
takviyelerin kullanimini
destekleyen hicbir kanit
bulunmuyor.

24. Probiyotikler COVID-19'u
onlemeye yardimci olabilir mi?

Hayir. Su anda COVID-19'u
dnlemeye veya iyilestirmeye
yardimci olmak icin probiyotik
kullanimini destekleyen hi¢bir
kanit yoktur.

25. Zencefil COVID-19'u
onlemeye yardimci olabilir mi?

Hayir. Zencefil, bazi
antimikrobiyal ve
antiinflamatuar &zelliklere sahip
olabilen bir besin. Ancak,
zencefil tiketiminin insanlari
COVID-19'dan koruduguna dair
hicbir kanit bulunmuyor.

26. Sarimsak COVID-19'u
onlemeye yardimci olabilir mi?

Hayir. Sarimsak tUketiminin
insanlari COVID-19'dan
koruduguna dair hicbir kanit
bulunmuyor. Ancak sarimsak,
bazi antimikrobiyal 6zelliklere
sahip bir besin.

27. Corbaniza veya diger
ogilinlerinize aci biber eklemek
COVID-19'u 6nlemeye veya
iyilestirmeye yardimci olabilir
mi?

Hayir. Yemeginize aci biber
eklemenin COVID-19'u
Onleyebilecedine veya
ivilestirebilecegine dair hicbir
kanit bulunmuyor.
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Bu bolimde COVID-19 salgini déneminde ¢ocuklara bu slreci nasil
anlatabiliriz, bu sUrecte onlari ebeveyn olarak nasil destekleyebiliriz, salgin
déneminde stres ydnetimi ile ilgili sorularinizin yanitini bulabilirsiniz.

1 Bire-Bir Zaman Gegirin

ise gidemiyor musunuz? Okullar kapandi mi? Para konusunda endiseli misiniz? Stresli ve bunalmis hissetmek normaldir.

Her ¢ocugunuzla gegireceginiz

Zaman ayri olsun

&) -

Sadece 20 dakika ayirmaniz yeterli, QOCUguquza nf yapmak
siireyi arttirmak size baglidir. Her giin ayni saatte |sted|g|n| sorun

zaman ayirmak, ¢ocuklarin bunu dort gézle

beklemesini saglar. ©
Segim yapmak ozgiivenlerini arttinr.
Yapmak istedikleri aktiviteler fiziksel

Bebeﬁinizle/y'tiriimeye ba$|aya“ mesafeye uygun degilse, bu durumu
cocugunuzla ilgili fikirler onlarta bu konuyu konusmak iin

bir sansa gevirin.
(Diger brosiirleri inceleyiniz.)

© VYiiz ifadelerini ve seslerini yapin
© Sarkilar sdyleyin

&
© Tencere/kasiklarla miizik yapin

° Tencere Hikayeler anlatin, kitap okuyun veya resimleri i Tv ve telefonu kapatln.

ﬂ Bu viriissiiz bir zaman

Ergenlikteki gocuklar igin fikirler
\

Kiigiik cocugunuzla ilgili fikirler
\

S dikleri bir sey haklnda
spor, miizik, tinliiler, arkadaslar

Bir kitap okuyun veya resimlere bakin

Sosyal mesafenizi koruyarak agik havada-evin etrafinda
Acik havada-evin etrafinda yiirtiyiise gikin ylrllytislere gikin.

Miizikle dans edin veya sarki séyleyin !

En sevdikleri miizikle egzersiz yapin

Birlikte birgeyler yapin-temizlik ve yemek yapmayi oyun
haline getirebilirsiniz!

Okullailgili caismalarina yardim edin
Onlar tiim dikkatinizi vererek T
Daha fazla bilgi igin asagidaki baglantilara tiklayiniz:

fnlyin. i eenceer D e
UNICEF Diinya Dillerinde Kanita Dayali

World Health
Organization relons HALTH

Terciime Eden Sabri Ulker Guda Aragtirmalar: Enstitisil Vakfi.

2 Pozitif Kalin

Gocuklariniz sizi sinirlendirirken olumlu hissetmek ve p kalmak zor olabilir. Sik sik ”hunu yapmayi birak!” seklinde tepki veriyor olabili
Ancak, gocuklara dogru geyler yapmalan igin olumlu talimatlar ve 6zgiiler verdig gimizi yapma olasiliklari daha yiiksektir.

Yapilmasini istemediginiz Cocugunuzu yaptigi
davraniglar soyleyin iyi davraniglarinda dviin

> gini so olumlu kelimeler Gocugunuzu yaptigi iyi bir sey iin 6vmeyi deneyin.

kullanm 'Lu(fen kiyafetlerini kaldir' gibi Gostermeyebilirler, ama yine de iyi seyler yapmaya

("Dagmniklik yapma" yerine) yonel goreceksiniz.
Ayrica, fark ediyor olmaniz ve 6zen gostermel

onlara giiven verir.

Konusma seklinize dikkat edin

>) Gocugunuza bagirmaniz sizi ve onlari daha stresli
ve fkeli hale getirecektir. Adin kullanarak
gocugunuzun dikkatini gekin. Sakin bir sesle konugun.

Gergekei olun

1
() Gocugunuz gergekten sdylediginiz seyi yapabilir mi?
Bir cocugun bir giin boyunca sessiz kalmasi gok zordur

ama siz bir goriisme yaparken 15 dakika sessiz kalabilir. COcugunuzun 'Ietl$lmde

kalmasina yardimci olun
o

Gengler ozellikle arkadaslanyla iletigim
kurabilmelidir. Gocugunuzun sosyal medya

r giivenli iletigim yollanyla

iletigim kurmasina yardimei olun.

Bu da birlikte yapabileceklerinizden bir digeri !

Daha fazla bilgi icin asagidaki baglantilara tiklayiniz:

- UNICEF Diinya Dillerinde Kanita Dayali

World Health BT
Organization o AT
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3 Destek Olun

ig, ev ve okul rutinlerimizi degistirdi. Bu durum gocuklariniz ve sizin igin zor bir durum olsa da,
yeni rutinleri hayatiniza katmak yardimei olacak.

cocugunuza Eger iilkenizde sorun yoksa,
" . gocuklarini digar gikarin.
giivenli

mesafeyi Ayrica insanlarla paylagmak igin mektup

Siz ve gocuklariniz iin planladi§iniz aktivitelerin yani sira k I yazib'll'r LEIETLIGED rsmllz.

bos zamanlar igin de gizelge hazirlayin. Bu durum, orumailari Ba_s _a\_ar‘;mn g(}(rmesnlcln onan

cocuklarin daha giivende hissetmelerine ve daha iyi hakkmda EVRIZINCISIn AoV

davranmalarina yardimei olur. o .
ler, okulun zaman gizelgesini yapmak bllgl

gil planlamaniza yardimei olabili H

Gocuklarin bu planlamaya yardimei olmalari, g verin

daha iyi takip etmelerini saglar.

Her giin egzersiz yapin

- Stresin azalmasina ve gocuklarin

enerjilerini atmalarina yardimei olur.

Giinliik rutininizi olusturun

Gocugunuzla nasil giivende oldugunuz

hakkinda konusarak onun igin giiven ortami
olugturabilirsiniz. Onlarin Gnerilerini dinleyin
ve ciddiye alin.

El yikama ve kisisel hijyeni eglenceli hale getirin
() ()

Elleri yikamak igin 20 saniyelik ~Yiize en az temasi saglamak igin bunu

bir sarki yaratin. oyun haline getirin ve en az sayida yiiziine
Hareketler ekleyi dokunani ddiillendirin (birbirinizi sayabilirsiniz).
Gocuklara diizenli

el ylkamalari igin

ovgiilerde bulunun.

Cocugunuzun davramiglarinda
sizler onlar i¢in bir modelsiniz

> Giivenli mesafeyi ve hijyeni korumaya galisiyorsaniz
ve 6zellikle hasta veya savunmasiz olanlara sefkatle
yaklagiyorsaniz — gocugunuz bu davranigi 6rnek Daha fazla bilgi icin agagidaki baglantilara tiklayiniz:

alacak.
[ WHO J [ UNICEF J [Dunya DillenndeJ[ Kanita Dayali J

World Health
Organization

Terciime Eden Sabri da Arastirmalars

4 Kotu Davranig

n ¢ocuklar yanlis davranabilir. Gocuklarin yorgun, ag, korkma hali veya bagimsiz|
siireglerinde olmalari durumunda bu durum normaldir. Evde olduklan bu siiregte sizleri lendirebilirler.

Yonlendirmek Ara vermek

Kotii davranislari erken saptayin ve gocuklarinizin Giglik atmak mi? @

dikkatini kotii iyi sa yonlendiri Kendinize 10 saniyelik bir duraklama verin.
Bes kez yavasca nefes alip verin.

Baglamadan 6nce durdurun! Huzursuz olmaya Sonra daha sakin bir sekilde cevaplayin galisin.

basladiginda, ilging veya eglenceli bir seyle

dikkatinizi dagitabilirsiniz: Milyonlarca ebeveyn bunun @

"Gel, yiirtiyiise gikalim!"

ok yardimei oldugunu soyliiyor.

&
- - - 1-3'de . - S
r zaman gegirmek, iyi oldugu igin 6vgiilerde
sonucla" degerlendl"n yer bulunmak ve rutinler kotii davranislan azaltacaktir.
alan
Sonuglar, cocuklarimiza yaptiklari isin ipuglari
sorumlulugunu dgretmeye yardimer olur. kuIIanmaya © Gocuklanniza ve genglerinize sorumluluk alacaklan
Ayrica disiplin kontroliine de izin verir. devam basit gdrevler verin. Sadece yapabilecekleri bir sey

Bu durumu uygulamak, vurmaktan edin oldugundan emin olun ve yaptiklarinda onlari Gviin!
veya bagirmaktan daha etkilidir.

Cocugunuza talimatlarinizi
takip etme segenegi verin.

Sonuglar degerlendirirken sakin kalmaya caligin.

Sonucu takip edebildiginizden emin olun.
Ornedin, bir gencin telefonunu bir haftaligina
almak zordur. Bir saat boyunca almak daha
gergekgi bir yaklagimdir.

Sonuglar degerlendirdikten sonra, g

iyi bir sey yapma sansi verin ve oviin.

tiklayiniz:

[ WHO J [ UNICEF J [Dunya DiIIenndeJ[ Kanita Dayali J

Daha fazla bilgi igin

World Health
Organization
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5 Sakin Olun ve Stresle Basa Cikin

Stresli bir zamandan gegiyor olabilirsiniz. Ancak gocuklarimizi desteklemek igin kendinize iyi bakmalisiniz.

Yalniz degilsin Cocuklarmizi

Milyonlarca insan sizinle ayni korkulara sahip. Kendinizi nasil hissettiginizle dlnleyln
ilgili biriyle konusmayi deneyin. Onlarin diisiincelerini dinleyin.

Panige kapilmis hissetmenize yol agan sosyal medyadan kaginin. Agik olun ve gocuklarinizi

dinleyin. Gocuklariniz

- destek ve giivence icin

Ara verin size ihtiyag duyar.

Nasil hissettiklerini sizinle

paylasirken onlari dinleyin.

Suanki hislerini kabul ederek,

onlan teselli edin

Hepimizin bazen ara vermesi gerekir. Gocuklariniz
uyurken, kendiniz icin eglenceli veya rahatlatict
bir seyler yapin. Yapmak istediginiz saghkli
aktivitelerin bir listesini yapin.

Bunu hakediyorsunuz!

World Health - .
Organization Iamog o

6 COVID-19 Hakkinda Konusmak

Konugmaya istekli olun. Onlar zaten siiregle ilgili bir seyler duymus olacak. Sessizlik ve sirlar gocuklarimizi korumaz.
Diiriist ve agik olunmalidir. Nasil daha iyi anlatabileceginizi diisiiniin. Unutmayin, onlari en iyi siz taniyorsunuz.

Acik olun ve dinleyin

Gocugunuzun sizinle 6zgiirce konusmasina izin verin.
Onlara anlayabilecekleri sekilde sorular sorun ve siireci
ne kadar bildiklerini 6grenin.

Diiriist olun

Sorularina her zaman dogru cevap verin. Gocugunuzun
bulundugu yasa gore sizi ne kadar anlayabilecegini
g0z 6niinde bulundurun.

Destek olun

Gocugunuz korkmus veya kafasi karigmis olabilir.
Nasil hissettiklerini sizinle paylagmalarina olanak taniyin
ve yanlarinda oldugunuzu bilmelerini saglayin.

Cok fazla bilgi kirliligi var
©

Bazi bilgiler dogru olmayabilir.
Giivenilir siteler kullanin: DSO ve UNICEF web sitelerine
asagidaki linklerden ulasabilirsiniz.

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19

iyi bir sozle konugmanizi bitirin
©

Gocugunuzun iyi hissedip hissetmedigini kontrol
edin. Onlara 6nem ver izi ve sizinle her zaman
konusabileceklerini hatirlatin. Daha sonra birlikte
eglenceli bir seyler yapin!

Daha fazla bilgi igin asagidaki baglantilara tiklayiniz:

World Health
FARENTHG FoR
Organization g weaiTn

s Hub, 1
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