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Koronavirds ve

COVID-19'da

Uzm. Dr. Sinan iBiS

Medikal Turizm Demnegi
Baskani
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YASLILARA BAKIM

eni koronavirlsin neden oldugu
Yhastallk olan COVID-19 s6z konusu

oldugunda, yasl insanlar ozellikle agir
hastaliklara karsi savunmasizdir. Arastirma-
lar, 60 yas ve Ustu yetiskinlerin, 6zellikle kalp
hastaligi, akciger hastalig, diyabet veya kan-
ser gibi 6nceden tibbi sorunlari olanlarin, di-
ger yas gruplarina gore ciddi, hatta élimcdl
koronavirls enfeksiyonu gecirme olasiligi-
nin daha ylksek oldugunu gosteriyor.
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Eger cok sevdiginiz bir yasl blyGginiz
ile ilgileniyorsaniz, endiselenebilirsiniz.
Blyuklerimiz i¢in i¢ hastaliklari ve geriatri
alaninda uzmanlagsmis tip insanlar bu-
ginlerde en ¢ok danisilan kisiler olabilir.
Yaslilari daha glivende tutmak igin bilme-
miz gerekenleri ve COVID-19 ile enfekte
olurlarsa ne yapmamiz gerektigini hepi-

miz 6grenmek durumundayiz.
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Kendini iyi tut...

Birincisi ve en onemlisi, bir bakici
olarak kendi kendinize enfekte ol-
maktan kaginmak igin tim dnlemle-
ri almalisiniz. iste temel bilgiler:

e Ellerinizi bakimdan, yemek ha-
zirlamadan, banyoyu kullanma-
dan veya halka agik yerlerdeki
yuzeylere dokunmadan 6nce ve
sonra en az 20 saniye boyunca
stk stk sabun ve suyla yikayin.

¢ Kalabaliktan kaginin ve oksarur
veya hapsirirsaniz, bunu dirse-
ginizin kivrimina veya tek kulla-
nimlik bir mendile yapin.

e Ellerinizi yUzintzden uzak tu-
tun.

e YdrUtegler, bastonlar ve tirab-
zanlar gibi sevdikleriniz tara-
findan kullanilan hareketlilik ve
tibbi ekipman dahil, evinizdeki
stk dokunulan yizeyleri sik sik
temizleyin.
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Fiziksel mesafeyi
uygulayin ama sosyal
izolasyon yapmayin...

Yash aile Uyelerinizin COVID-19'a
yakalanma riskini  azaltmanin
onemli bir yolu, yiz ylze ziyaretleri
sinirlamaktir. Ancak bu, arkadaslari
ve aile Uyeleriyle gegirilen zamani
onemseyen yasli yetiskinler icin zor
olabilir.

Fiziksel mesafenin tek basina ya
da yalnizlik anlamina gelmesi ge-
rekmez. Yasli yetiskinleri glvende
tutmaliyiz, ayni zamanda sosyal izo-
lasyonun yashlarin bagisikhgi ve akil
sagligl Uzerinde olumsuz bir etkisi
olabilecegini de aklimizda tutmali-

yiz.

Sosyal iligkiler agisindan vyaslilarin
her zamanki arkadas ve aile gev-
relerinin 6tesinde disinmeye tes-
vik edilmesi son derece dnemlidir.

Sosyal iliskiler agisindan

yaslilarin her zamanki arkadas ve
aile cevrelerinin 6tesinde diisinmeye
tesvik edilmesi son derece 6nemlidir.

Postaclya merhaba demek veya ya-
kindaki komsularla balkondan veya
camlardan da olsa selamlasmak
onlarin hayata baglilik hissini art-
rabilir.

Pek ¢ok ibadethanenin salgin hafif-
leyene kadar kapilarini kapatmasiy-
la insanlar, dzellikle de yasl olanlar
kendilerini  kapali hissedebilirler.
inang topluluklarina dahil olmak ge-
nellikle yash yetiskinlerin sosyal ya-
samlarinin blyuk bir pargasi olmasi
toplumumuz icin de gecerlidir. Baki-
cilar, sevdiklerinin ¢evrimici hizmet-
lere erismesine ve manevi teselli ve
destek icin sosyal yardim almasina
yardimci olabilirler.

Hayata baglayan
teknolojiler...

Yasli yetiskinlerin pandemi sirasinda
kendilerini hayatin icinde, amach ve
daha az yalniz hissetmelerine yar-
dimci olmak icin:



Evde yasayan yasl yetiskinlere
Uzerinde calisabilecekleri bir proje
verilmesi onlarin kendilerini enerjik ve
Uretken hissetmelerini saglar.

o Akilli telefonlar, dizistU bilgisa-
yarlar veya tabletler kullanarak
baskalariyla nasil gdrintilu soh-
bet edeceklerini gosterin.

o lsitme glclugi ceken yetiskin-
lere mail yoluyla iletisimde kal-
masi icin bilgisayar kullanmayi
Ogretin.

e Evinizin disindaki arkadaslarinizi
ve ailenizi, sevdiklerinizin mo-
ralini yukseltmek icin telefon
etmeye, not yazmaya veya kart
gdondermeye tesvik edin.

Yashlari dahil edin...

Evde yasayan yasli yetiskinlere Uze-
rinde calisabilecekleri bir proje ve-
rilmesi onlarin kendilerini enerjik ve
Uretken hissetmelerini saglar.

Eski fotograflari ve hatiralar birlikte
gbzden gecirip dizenlemeyi disin-
mek iyi bir fikir olabilir ve ilham ver-
dikleri hikayelerin ve mutlu anilarin

tadini gikarmalari saglanabilir. Bir yasli
icin sevdigi bir yemek tarifini pisirmek
veya en sevdigi sarkilari veya filmleri
evdeki diger insanlarla seyretmek iyi
bir zaman paylasimi olabilir.

COVID-19 enfeksiyonu
riskini en aza indirin...

Gereksiz doktor ziyaretlerini ertele-
yin. Bakim destegi verilen yash bir
yetiskin kendini iyi hissediyorsa, uy-
gulama zamani istege bagli prose-
darleri, yilhik muayeneleri ve gerekli
olmayan diger doktor ziyaretlerini
ertelemelerine yardim etmeyi du-
sinmekte yarar vardir.

Pek cok yasliinsanin, 6zellikle kronik
hastalikla yasayanlarin, bakicilariyla
onemli iliskileri ve bagi oldugunu
unutmayin. Yaslilarin doktorlariyla
iletisimde kalmalarina yardimci ol-
mak icin, doktorlarin ofislerine te-
letip imkanlarini kazandirmalari son
derece kiymetlidir. Doktorlarin ve
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hastalarin yiz yilze degil; video,
e-posta veya baska vyollarla ileti-
sim kurmalari da saglik iletisiminde
onemlidir.

Seyahat etmekten
kacinin...

Daha yash yetiskinler, 6zellikle onlari
kalabaliga maruz birakacak seyahat
programlari olmak Gzere, zorunlu
olmayan seyahatleri ertelemelidir.

Bir plana karar verin...

Mumkinse, yasli aile Gyenizi bakim
destegi veren aile bireyleri yonin-
den olasi terslikleri nasil yonetece-
giniz ve o kisi (veya ailenizden baska
biri) hastalanirsa ne olacagi konu-
sundaki tartismalara dahil edin. Bir
aile olarak olaylari 6nceden konus-
mak stresi azaltabilir ve herkesin
kendisini daha ilgili ve hazirlikli his-
setmesine yardimci olabilir.
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Bir acil durum kisisi secin...

Yasl buyuginlze ana bakici sizse-
niz, hasta olursaniz yasl aile Uye-
nize bakacagina glvenebileceginiz
yakininizdaki birini belirleyin.

Stoklamak...

Bir ila Ug aylk ilaglar ve en az iki
haftalik yiyecek, recetesiz satilan
ilaglar, evcil hayvan malzemeleri ve
diger ihtiya¢ duyulacak temel mal-
zemeleri tedarik edin. Bolgenizde
hangi teslimat hizmetlerinin mev-
cut oldugunu 6grenin.

Belirtiler mi yoksa maruz
kalma mi? Onceden ara...

Siz veya sevdikleriniz COVID-19 tes-
hisi konmus birine maruz kalmis
olabileceginizi 6grenirseniz veya
evinizde herhangi birinde; 6ksuruk,
ates veya nefes darligi gibi sikayet-
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Acil bir durum var ise
acil saglik midahalesinin

baslatilmasi icin 112’yi arayin.

ler gelisirse, aile doktorunuzu veya
acil saglik tesisini arayin.

Iste kendinizi hasta
hissettiginizde yapmaniz
gerekenler...

COVID-19'unuz olabileceginden en-
diseleniyorsaniz, saglginizi ve bas-
kalarinin saghgini korumaya yardimci
olmak icin asagidaki adimlari izleyin.

1) Evde Kalin ve Bir Saglik Bakimi
Saglayicisini Arayin

Acil bir durum olmadigi strece, has-
taliga yakalanma veya yayilma riski-
nizi azaltmak icin, sikayetleriniz ve
bulgulariniz hafif olsa bile kendinizi
hasta hissediyorsaniz evde kalin. Ise,
okula veya halka agik yerlere gitmeyin
ve toplu tasima araglarindan kaginin.

Belirtiler siddetli ise saghk kurulu-
suna gitmeden once aile hekimine

belirtiler etraflica anlatilmahdir ve
onun verecegi karar dogrultusunda
hareket edilmelidir. Acil bir durum
var ise acil saglik mudahalesinin
baslatilmasi igin 112’yi arayin.

2) Riskinizi Belirlemek icin Sorulari
Yanitlayin

Bir saglik kurulusunu aradiginizda,
size COVID-19 icin riskleriniz soru-
lacaktir. Yeni koronavirtsiin neden
oldugu COVID-19 teshisi konan
biriyle yakin temas kurdunuz mu?
(Yakin temas, o kisinin 2 mt yakinin-
da uzun slre olmak veya oksurigu
veya hapsirigina maruz kalmak an-
lamina gelir.)

Okslirik, ates veya titreme, nefes
darligi veya nefes almada guclik,
kas veya vicut agrilari, bogaz agrisi,
yeni tat veya koku kaybi, ishal, bas
agrisi, yeni yorgunluk, mide bulan-
tisi veya kusma veya tikaniklik veya
burun akintisi var mi?
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Yiksek ates ve
siddetli nefes darligi gibi

bulgulariniz varsa bir klinige

veya acil servise gidin.

Bir halk saglgi gorevlisi, potansiyel
olarak COVID-19'a maruz kaldiginizi
soyledi mi?

3) Saglik Bakimi Saglayicinizin
Talimatlarini izleyin

Bakim saglayicisi, bu sorulara verdi-
giniz yanitlara bagli olarak, telefonla
talimatlar verecektir. Degerlendiril-
meniz gerekip gerekmedigi ve gere-
kiyorsa bundan sonra ne yapmaniz
gerektigini size soylenecektir. CO-
VID-19 riskinize bagh olarak, saglik
uzmaniniz size sunlari énerebilir:

Sagliginizi izlemeye devam edin ve
ates veya solunum bulgulari gelisti-
rirseniz tekrar arayin.

Evde kalin ve diger talimatlari bek-
leyin.

Degerlendirme ve tedavi igin belir-
lenmis bir tibbi saghk kurulusu ile
irtibata gecin. Randevunuza yalniz
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gitmek en iyisidir. Yardima ihtiyaci-
niz olmadik¢a cocuklari veya diger
aile Uyelerini getirmeyin.

Yiksek ates ve siddetli nefes darligi
gibi daha siddetli bulgulariniz varsa
bir klinige veya acil servise gidin.

4) El Hijyeni ve Solunum
Kurallarini Uygulayin

Bakim merkezine gitmek igin evi-
nizden ayrilirsaniz, bir maske takin,
boylece 6kstriginiz ve hapsirikla-
rinizin baskalarina bulasma olasilig
azalr.

Hapsirdiktan, burnunuzu sildikten,
okslrdukten veya tuvaleti kullan-
diktan sonra ve yemek hazirlama-
dan veya yemeden o6nce ellerinizi
sabun ile iyice yikayin (en az 20 sa-
niye).

Oksirir veya hapsirirsaniz, bunu
elinize degil dirseginizin kivrimina
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dogru yapin. Veya bir kagit mendil
kullanin ve hemen ardindan onu
atin.

Evde, kapilar ve kapi kollari, dolap
kulplari, banyo donanimi, masa
Ustleri, telefonlar, tabletler ve klav-
yeler gibi sik dokunulan yizeyleri
dizenli olarak dezenfektanla te-
mizleyin.

5) Sakin Olun

Bulasici bir hastaliga yakalanma ola-
silig korkutucudur. Ancak doktorlar,
hemsireler ve diger bakicilar her
giin COVID-19 hakkinda daha fazla
sey Ogreniyor. Hastaligin topluma
yayllmasini onlerken, hastalari tes-
pit etmek ve onlara bakim saglamak
icin ulusal ve uluslararasi kurulus-
larla birlikte ¢alisiyorlar.

Siddetli nefes darligi veya yiksek
ates gibi tibbi bir acil durum icin
112’yi arayin.
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