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COVID-19 ve Kronik
Hastaliklar g "
Pandemi slirecinde 6zelikle .
seker, kronik akciger, kronik

kalp ve yluiksek tansiyon

hastaligi olan kisiler glinliik Q

aliskanhklarina dikkat etmelidir. \
Kronik hastaliklari olan kisiler pandemi
boyunca ilaglarini diizenli kullanmaya
devam etmelidir.

En az bir aylik tedavilerinin evde bulundugunu
kontrol etmeli, ihtiyac varsa hekiminden recete
etmesini talep etmeli ya da eczaneden tedarik
etmelidir.
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Kronik hastaligi olanlar ilaclarini dlizenli
kullanmanin yani sira;

B Saglikhh beslenmeli,

Bol sivi -6zellikle su- tiiketmeli,
Uyku diizenine dikkat etmeli,
Haftanin belirli glinleri yliriiylis veya
evde diizenli hareketler yapmali,
Sigara tiikketmemelidir.

Saglikli beslenme icin vicudun

. bagdisiklik sistemini guclendirici
Kronik etkisi olan C ve A vitamini
hastaliklan olanlar acisindan zengin karnabahar,
en az bir ayllk lahana, kabak, brokoli, turp,
tedavilerini evde havuc gibi sebzeler ve portakal,

bulundurmalidir. mandalina, limon, greyfurt, elma
gibi meyveler tiketin.

Menapoz dénemindeki kadinlar

kemik erimesi ve kalsiyum eksikligi riskine
karsi, D vitamini acisindan zengin yumurta
sarisi, peynir, yogurt ve bazi deniz Urlnlerini
tuketmeye calismalidir. Sekerli yiyecekler
ve karbonhidrat orani yUksek beyaz undan
yapilan ekmek, makarna ve benzeri unlu/
hamurlu yiyecekler daha az ttketilmeli,
yemeklerde tuzun kullanimi azaltilmahdir. Her
gun 2-2.5 litre su tUuketilmeli ve su disinda
bitki caylari tercih edilmeli, kahve ve siyah
cay tuketimi azaltilmahdir.




Pandemide giinliik hareket ,'Endi;e,
azaldigi i¢in beslenmenizi diizensiz beslenme
ve fiziksel aktivitenin
azalmasi, kilo alimina

buna gore diizenleyin ve
kilo almamaya dikkat

edin. GUndelik bircok .
e ve kronik hastaliklar
aliskanhkta degisiklik

oldugu icin ginlik yeni olan kigilerin saghiginin
bir dizen kurun ve her kOtule§mesme
gln buna uymaya c¢alisin. neden olur.

Endise, dlzensiz beslenme
ve fiziksel aktivitenin azalmasi,
kilo alimina ve kronik hastaliklari olan o
kisilerin sagliginin kétulesmesine neden olur. \
Kronik hastaliginizin gidisatini kétulestirecek ‘
tutumlardan kacinin!
/
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Kronik hastaliklari olan kisiler maske
kullanimi, el yikama ve fiziksel mesafe
kurallarina herkesten cok dikkat etmelidir
cUnkU COVID-19 kronik hastaliklari olan
kisilerde daha agir seyretmektedir.

Akraba ve arkadaslarla acik havada gorisin.
Baskasina misafirlige gitmemeye ve evinize
misafir kabul etmemeye, kapall alanlarda
bulusmamaya calisin. Kapali alanlarda en az
1.5 metre mesafede oldugunuza ve herkesin
maske takmis olmasina dikkat edin.



COVID-19 hastasi olan ya da hasta biriyle
temas etmis Kkisilerle hig¢bir sekilde
goérismeyin, bu sartlarda bulunan
komsulariniz varsa onlarla yemek veya
malzeme alisverisi yapmayin. Ozellikle
kronik akciger ve astim hastalarinin oldugu
evlerin temizliginde solunum sikintisina yol
acabilecek camasir suyu ve benzeri Grlnleri
kullanmayin. Temizlik sonrasinda camlari acin
ve evi havalandirin.

COVID-19 belirtileri arasinda olan ates,
Oksuruk, solunum sikintisi, gégus agrisi,
yorgunluk ya da kas agrisi gibi belirtilerden
herhangi birini yasarsaniz hemen saglik
kurulusunu arayin.

Kadin Danisma ve Dayanisma Merkezi
projesi kapsaminda Uretilmistir.

Mavi Kalem Ucretsiz Danisma Hatti;: 0850 441 62 84

www.mavikalem.org

Toplum Merkezlerinin ve Yerel inisiyatiflerin Desteklenmesi Yoluyla Tiirkiye'deki Miilteciler ve Ev Sahibi
Topluluklar igin Sosyal Hizmetlerin Gelistirilmesi projesi, Federal Alman Ekonomik isbirligi ve Kalkinma
Bakanhigi (BMZ) ve Avrupa Birligi Sivil Koruma ve insani Yardim Operasyonlari Biriminin (ECHO)
miisterek finansmaniyla, Deutsche Gesellschaft fiir Internationale Zusammenarbeit (G1Z) tarafindan
yuritilmektedir. Bu brosir, Avrupa Birligi'nin maddi destegiyle yiritilen insani yardim faaliyetlerini
kapsamaktadir. igerik tamamiyla Deutsche Gesellschaft fiir Internationale Zusammenarbeit (GIZ)
sorumlulugu altindadir. Federal Alman Ekonomik isbirligi ve Kalkinma Bakanhigi (BMZ) ve Avrupa
Birligi'nin goruslerini yansitmak zorunda degildir ve gérevlendirici kurumlar bu belgenin igerigine
dayanilarak gergeklestirilen higbir kullanimdan sorumlu tutulamaz.



