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Yeni Koronavirts Hastaligi, ilk olarak Cin’in Hubei Eyaleti'nin  Vuhan Kenti’nde 2019 yilinin
Aralik ayinin sonlarinda ortaya ciktl. Solunum yolu hastaligi belirtileri (ates, 6ksuruk, nefes darligr)
gelisen bir grup hastanin bu bo6lgedeki deniz Urtnleri ve hayvan pazari ile bir baglantisi oldugu
tespit edilmisti. Daha sonra insandan insana bulasarak Vuhan basta olmak Uzere diger sehirlere
ve Cin Halk Cumhuriyeti’nin diger eyaletlerine yayilmistir. Yapilan arastirmalar sonucunda virus, 13
Ocak 2020 tarihinde “2019 nCoV” olarak tanimlanmistir.

Subat ayinda, Dunya Saglik Orgitd, hastaligin adi COVID-19 (CORONAVIRUS Disease-19) olarak
belirledi. Hastaligin etkeni olan virtstn adi SARS CoV-2 (Severe Acute Respiratory Syndrome
Corona Virus-2) (Tuarkcesi: Agir Solunum YetmezIligi Virtst) olarak belirlendi. Konusmalar sirasin-
da genellikle “Yeni Koronavirts Hastaligi” ifadesi kullaniilmaktadir.




COVID-19 Belirtileri Nelerdir?

® Oksiiriik ® Nefes darhigi

En cok karsilasilan belirtiler ates, 6kstriik ve nefes darligidir.
Olgularin %80’i hafif seyirlidir. Siddetli olgularda zatlirre, agir
solunum yetmezligi, bobrek yetmezligi ve 6lim gelisebilmektedir.
Belirtisiz olgular olabilecegi bildiriimekle birlikte, bunlarin
orani hentiz tam olarak bilinmemektedir.



o COVID-19 Nasil Bulasir?

Hasta bireylerin oksurmeleri, aksirmalari ile ortama sacilan damlaciklarin solunmasi ile bu-
lasir. Hastalarin solunum parcaciklari ile kirlenmis yuzeylere dokunulduktan sonra ellerin yi-
kanmadan yuz, goz, burun veya agiza goturulmesi ile de virus alinabilir. Kirli ellerle goz,
burun veya agiza temas etmek risklidir.

Nasil Korunabiliriz?

Akut solunum yolu enfeksiyonlarinin genel bulasma riskini azaltmak icin yapilan oneriler
yeni koronavirus hastaligi icin de gecerlidir.

o Ellerini 20 saniye ® 1 metre sosyal
su ve sabunla yika mesafeni koru

¢

e Ruh saghgina e Evde Kal e Saglikl beslen, @ Sosyallesme i¢in

dikkat et bagisikligini koru telefonunuzu kullanin



YENI KORONAVIRUS RISKINE KARSI MASKE KULLANMALI?

Olasi COVID 19 hastalarindan solunum 6rnegi alma, aspirasyon, enti-

basyon, resiisitasyon, bronoskopi gibi aerosol olusturan islem yapan-
lar.
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Olasi COVID 19 hastalarina muayene, tedavi, kisisel bakim veren
doktor, hemsire, hastabakicilar ve digerleri.

Olasi COVID 19 hastalarinin odalarina giren temizlik ve yemek perso-
neli, guvenlik gorevlisi ile bulunmasi zorunluysa refakatciler gibi.

TIBBi MASKE

Solunum semptomu olan (6ksirik, hapsirik, burun akintisi vb) hasta-
lar ve hasta yakinlari.

4 Nisan'dan itibaren alinan yeni onlemler kapsaminda market, pazar yerleri ve
toplu ulasim arac¢lari gibi insanlarin kalabalik olarak bulundugu yerlerde ve
calisiimaya devam edilen is yerlerinde maske kullanimi zorunlu hale getirilmistir.



Nasil Beslenmeliyiz?
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® Yeni koronaviriis hastaligindan korunmayi saglayacak ézel ||| |||- *.

bir yiyecek, icecek yoktur. — ==

® Genel anlamda saglikli beslenme, tiim hastaliklardan korunmak i¢cin 6nemlidir.

Agzin kuru birakilmamasi gerektigi, kuru birakilarsa virusun cigere
inmesinin kolaylagsacagi, mideye inmesi halinde ise mide asitlerinin

virusu aninda oldurecegi dogru mudur?

Saglikli olmak icin yeterli miktarda su tiketmek dnemlidir. Mide asiditesinin agizdan alinan
viyvecek ve iceceklerde bulunan hastalik etkenlerinin zararsiz hale getirilmesi acisindan
onemli oldugu da bilinmektedir. Ancak “agiz kurulugu” ile viriisiin akcigerlere yerlesmesi
arasinda bir iliski yoktur.
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Aile liyelerini
korumak i¢in
evde kendinizi
izole edin.

Kap1 kollari,
armatiirler, lavabolar
gibi sik kullandiginiz

yuzeyleri su ve
deterjanla her giin
temizleyin.

EVDE IZLEME

(%) BASKENT UNIVERSITES|I HASTANESI

(KARANTINA) KURALLARI

Evde gecen slire
boyunca ziyaretci
kabul etmeyin.

o

llr

|

Havlu gibi kisisel
esyalarinizi ortak
kullanmayin

Ortak kullanim
alanlarina maskesiz
girmeyin.

Kiyafetlerinizi
60°C - 90°C’de
normal deterjanla
vikayin.

60°C -90°C

Odanizi sik sik
havalandirin.

Bol sivi tiiketin,
dengeli beslenin,
uyku diizeninize

dikkat edin.

Ellerinizi sik sik, su
ve sabunile en az
yirmi saniye boyunca
ovarak yikayin.

Diismeyen ates,
Oksiiriik ve nefes
darliginiz varsa,
maske takarak hizlica
bize ulasin.
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3 KORONAVIRUS’E KARSI

O SOLUNUM FONKSIYONLARIMIZI NASIL GUCLENDIREBILIRIZ?

" Covid -19 virlsi vicuda girdigi andan itibaren kendisine ait proteini
_*_ baglayarak, yasayip cogalmak icin 6zellikle solunum sistemimizi
secerek, akcigerlerimizde ki hava keseciklerimize yerleserek burada
cogalarak iltihap olusturur. Bu durum akcigerlerimizdeki hava yollarini balgamla
tikayarak oksuruk nefes darligi gibi belirtileri de beraberinde getirir. Bu evrelerde
uygulanacak bazi solunum fizyoterapi teknikleri balgaminizi daha rahat cikartip,

akcigerinizin alt kisimlarinda birikmesini engeller. Boylelikle nefes alisverisiniz
dlizenlenir, akcigerlerinizdeki bliylk hava yollari rahatlar ve havalanir bunun sonucu
olarak da kalbe binen yik azalmis olur. Solunum fonksiyonlarini korumaya yonelik

egzersizlerimiz asagida aciklanmistir.



KORONA’YA KARSI SOLUNUM FONKSIYONLARINIZI KORUMAK ICIN
EVDE YAPABILECEGINiIZ EGZERSIZLER

.

Ayakta durun veya sandalyeye dik oturun. Bir elinizi gd6gus kafesinize
diger elinizi karninizin tzerine koyun. Burnunuzdan derin ve yavas
nefes alirken go6giis kafesinizin disari dogru siserek hareket
etmesini saglayin. Agzinizdan dudaklarinizi blizerek yavasca nefes
verirken GOgus kafesinizdeki elinizi hafifce bastirarak iceri dogru
hareket etmesini saglayin.

Ayakta durun ve veya sandalyeye dik oturun. Bir elinizi g6gdus
kafesinize diger elinizi karninizin Gzerine koyun. Burnunuzdan derin
ve yavas nefes alirken karninizin disari dogru siserek hareket
etmesini saglayin. Agzinizdan dudaklarinizi bizerek yavasca nefes
verirken karninizin Gzerindeki elinizi hafifce bastirarak iceri dogru
hareket etmesini saglayin. Egzersiz slrecinde godgus kafesinizin
hareket etmediginden emin olun.

lyice yikanmis ve kurulanmis plastik bir sise ya da kaptan 2cm capinda
ve 3 cm uzunlugunda bir ylzey kesin. Kiclk bir boru haline getirerek
bu ylzeyi bantlayin. Sirtinizi  yaslayarak sandalyeye oturun.
Hazirladiginiz ~ silindiri  dikkatlice agziniza yerlestirip dis ve
dudaklarinizla tamamen kavrayin. Burnunuzu sikarak sadece
agzinizdan nefes alin ve 3 sn tuttuktan sonra burnunuzu acarak
nefesinizi hem agizdan hem de burnunuzdan verin. Basinizin
dénmemesi icin her 3 nefeste ara verin ve yarim dakika dinlenin. Her
3 glinde 1 borunun capini yarim santim daraltip egzersiz zorlugunuzu
arttirabilirsiniz. Kullandiginiz boruyu her kullanimdan sonra sabun ve
su ile iyice yikayip kuru bir sekilde saklamay! unutmayin.

lyice yikanmis ve kurutulmus ince bir bulasik stingerinin sert ve telli
kismini kesin. Sirtinizi yaslayarak sandalyeye oturun. Stingeri agzinizi ve
burnunuzu tamamiyla icine alacak bir sekilde kapatin. Hem agzinizdan
hem de burnunuzdan derin nefes alin 3 sn tutup nefesinizi geri verin.
Basinizin dénmemesi icin her 3 nefeste ara verin ve yarim dakika
dinlenin. Kullandiginiz siingeri her gtin sabun ve su ile iyice yikayip kuru
bir sekilde saklamay! unutmayin.
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Sirtiniz1 yaslayarak sandalyeye oturun. Her iki kolunuzu énden
kaldirabilecegiz en yuksek noktaya kadar kaldirin. Bu sekilde
kalirken, nefesinizi sonuna kadar verdikten hemen sonra iyice
nefes alip 3 sn tuttuktan sonra verin. Basinizin dénmemesi icin
her 3 nefeste ara verin ve yarim dakika dinlenin.

Sirtinizi yaslayarak sandalyeye oturun. Sol burun deliginizi
parmadinizla yandan bastirarak kapatin ve sad burun
deliginizden nefes alin ve 3 sn tutarak yine burnunuzdan
nefesinizi verin. (Nefesinizi burundan vermekte zorlaniyorsaniz
agzinizdan da verebilirsiniz.)Diger burun deligi ile ayni hareketi
tekrarlayin Basinizin dénmemesi icin her 3 nefeste ara verin ve
yarim dakika dinlenin.

Sirtiniz1 yaslayarak sandalyeye oturun. Sag kolunuzu kaldirin,
basinizin yanina uzatin ve dimduz acin. Sol elinize bir balon ya
da tek kullanimlik nitril bir eldiven aliniz. Balonu elinizle veya
dislerinizle sitkmamalisiniz. Burnunuzdan nefes alip, agzinizdan
vererek balonu sisirin.

Sirtinizi yaslamayarak sandalyeye oturun. Bir pantolon kemerini
koltuk alti hizasinda sirtinizdan gecirin. Kemerin iki ucunu
ellerinizle tutun ve 6ne dodru cekin. Burun ve agizdan birlikte
nefes alin ve 3 sn tutun ve verin.



YUKI-.\I.QIDAKI EGZERSIZLERDEN HER H AREKETI
v 732 DEFA
6 - 1 2TEKRARLA YAPINIZ

Solunum sistemi kapasitenizi arttirmak icin hizls
vada ¢cok tekrarli hareketler de onemlidir.

Odanin icinde ayakta, sabit bir : |
zeminde dne, arkaya ve yana hafif Yuksekligi az bir tabureye 10 kez
tempoda yiriime hareketleri oturun ve kalkin.
yapabilirsiniz.

Bir basamaga 20 kere cikip Yiiksek sesle sarki soyleyin ya da
inebilirsiniz. siir okuyun.




KORONAVIRUS RiSKINE KARSI &9 14 KURAL

Ellerinizle gdzlerinize, agziniza ve bur-
hunuza dokumayin.

Hicbir kisisel esyanizi ortak kullanma-
yin.

Oksiirme veya hapsirma sirasinda
burun ve agiz tek kullanimhk kagit
mendil ile értilmeli, mendil yoksa dir-
segin i¢ kismini kullanin.

‘ Yurtdisi seyahatlerinizi iptal edin yada
erteleyin.

‘ Ellerinizi sik sik su ve sabunla en az 20
saniye boyunca ovalayarak yikayin.

Soguk alginhgr belirtileriniz varsa yasli-
lar ve kronik hastaligi olan Kkisilerle
temas etmeyin ve disari ¢cikarken maske
takin.

Soguk alginligi belirtileri gosteren kisilerle
araniza en az 3-4 adim mesafe koyun.

Bulundugunuz ortamlari sik sik havalandi-
rin.

Tokalasma, sarilma gibi yakin temaslardan
kacinin.

Bol sivi tiketin, dengeli beslenin ve uyku
dizeninize dikkat edin.

Ates, Oksuriik, nefes darligi sikayetiniz
varsa maske takarak saglik kurulusuna
basvurun.

Kiyafetlerinizi 60-90 derece arasinda
normal deterjanla yikayin.

Kapi kollari, armatirler, lavobolar gibi sik
kullandiginiz ylizeyleri her giin su ve
deterjanla temizleyin.



