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COVID-19: health guides
Koronaviriis giinlerinde saglikli kalmak

Cogu hastalikta oldugu gibi, ne kadar saglikli ve giicliiyseniz, bagisiklik sisteminiz o kadar iyi ¢aligir;
hastalikla o kadar iyi miicadele eder veya hastalanirsaniz o kadar ¢abuk iyilesirsiniz.

Viicudunuzu COVID-19'a ve diger hastaliklara kars giiclendirin.

« Saglikli besinler; protein iceren yiyecekler, 6zellikle yagli baliklar, \\
meyveler ve sebzeler yiyin. Bagisiklik sisteminizi gii¢lendirecek sarimsak, ""f ga 5
zencefil ve zerdecal gibi gidalar tiiketin.

* Acik tenli kisilerin, her giin 15 dakika giinesli havada kalmasi viicudun D vitamini {iretmesini saglar, bu
da hastalikla miicadeleye yardimci olur. Ten renginiz ne kadar koyu ise ve yasiniz ne kadar ileri ise gilinesli
havada kalmaniz gereken siire o kadar uzar.

* Her giin 2 litre su, cay, ¢orba veya diger saglikli igceceklerden tiiketin.

* Yeterince uyuyun—7 veya 8 saat.

* Ellerinizi sik sik yikayin, 6zellikle yemek hazirlamadan veya yemek yemeden once ve tuvalete gittikten
sonra.

* Her giin egzersiz yapin: yliriiyiis yapin, dans edin, gerinme egzersizleri, yoga,
solunum egzersizleri yapin. Merdiven ¢ikma veya kosma gibi egzersizler kalbinizi
ve akcigerlerinizi giiclendirir, viicudunuzun akciger iltihaplarina daha iyi karst
koymasina yardimeci olur. Akcigerlerinize egzersiz yaptirmanin ve moralinizi
yiikseltmenizin bir baska yolu da yiiksek sesle sarki soylemektir.

* Alkol kullanmay1n, bagisiklik sisteminizi zayifiatir.

» Sigara igmeyin, i¢ilen yerlerde bulunmayin. Sigara igmek koronaviriisiin saldirdig:
yer olan akcigerlerinizde tahribat yapar.

Kendinizi iyi hissetmek icin zihinsel ve duygusal sagliginiz1 giiclendirin

Pandemi ile miicadelede evde kalmak, evdekiler disindaki kimselerle temas etmemek 6nemlidir, ancak bu
sizi yalniz, lizgiin ve endiseli hissettirebilir.

» Hayatinizin iyi yonlerini akliniza getirin. Ailenizi veya sevdiginiz arkadaslarinizi, sizi besleyen topragi ve
etrafinizdaki dogayi, size yardim etmis birini, birlikte ibadet ettiginiz kisileri veya sizi mutlu edebilecek
baska herhangi bir seyi diigtiniin.

« Kétii hissediyorsaniz, hislerinizi telefonla veya sizden 2 metre mesafede durmak
sartiyla yiiz yiize olarak arkadaslarinizla ya da akrabalarinizla konusabilirsiniz.
Biiyiik toplantilardan ve kalabalik yerlerden kaginin. insanlar1 dokunmadan ve ¢ok
yakinlasmadan selamlayin.

* Bir seyler yapin: Sanat veya miizik gibi ya da yiyecek veya giyecek bir seyler.

* Baskalarina yardim edin, 6zellikle ¢ocuklara ve zor durumda kalanlara.



Koronaviriise karsi koymak icin toplumsal dayanismay: giiclendirin

Salgin bir toplumdaki herkesi etkiler. Herkes bidosu dohy w bidonu ve sabunu
. .o . . » . -ua:njm: gubuk

kendi evinin bakimu ile ilgilenmek ve giivenli

kalmak zorundaysa da, birbirimiz ile ilgilenmeden

koronaviriisii atlatamay1z. Toplumdaki diger kisilerle

dayanisma i¢inde olun ki, herkesin:
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« yeterli yiyecegi olsun. Paylagmak i¢in gida
toplayin. Bos arazilarde gida iiretin. [htiyag sahibi
olabilecek kisileri belirlemek i¢in insanlarla
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konusun. .
* temiz suyu veya suyu aritacak diizenegi bulunsun.

* halka agik yerlerde ellerini yikayabilsin. El
yikama istasyonlar1 kurarak, suyu ve sabunu hazir
bulundurun.
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istismar veya siddet géren
cocuklar veya eriskinler yardima ihtiya¢ duyabilirler. Ofkelerini baskalarindan

cikaran ebeveynler veya eriskinler de destege ihtiyag¢ duyarlar.

* konusgacak bir kimsesi bulunsun. Mesafeyi korumak sartiyla tek bagina yasayan
kisileri ziyaret ederek onlarla konusun.

* COVID-19’un ne oldugunu, nasil 6nlenecegini ve hastalara nasil bakilacagini anlasin.

Sadece COVID-19'a dedgil biitiin saghk sorunlarina dikkat edin

COVID-19 acil bir durum olsa da bu insanlarin diger saglik ihtiyacglari i¢in bakim almamasi anlamina
gelmemeli. Gebelik onleyiciler ve diger lireme sagligi hizmetleri de hamilelerde dogum 6ncesi bakim da hala
gereklidir. HIV, tiiberkiiloz, seker hastalig1 gibi kronik hastaliklar i¢in muayene ve tedavilere ara verilmesi
oliim de dahil olmak iizere ciddi sonuglar dogurur. . Cocuklarin asilar1 yapilmali, gereken yerlerde sitma

icin cibinlik verilmeli ve ilaglar dagitilmalidir. Bu hizmetler degisik yollarla, telefon ederek veya mesaj
gondererek saglanabilir. [la¢ ve malzemeler merkezi bir klinige gitmelerine gerek kalmadan dogrudan eve
ulastirilabilir.



	_GoBack

