
Değerl� Bakım Verenler, 
 
Dünya olarak COVID-19 pandem�s� neden�yle zor b�r
süreçten geç�yoruz. COVID-19 pandem�s� sürec�; yalnızlık,
ölüm korkusu, sağlık sorunları, depresyon, sağlık
h�zmetler�ne ulaşamama g�b� bas�tçe sıralanab�lecek pek
çok soruna neden olmuştur. Tüm �nsanlar pandem�
sürec�nde farklı şek�llerde bu sorunları yaşamış olab�l�rler.
H�ç kuşkusuz k� en fazla zorluk yaşayan dezavantajlı
gruplar arasında yaşlı hastalarımız ve s�z değerl� bakım
verenler� vardı. 
Pandem� sürec�nde COVID-19 yaşlılığın mevcut sorunlarının
daha da ağırlaşmasına neden olmuş olab�l�r. Gerekl� sağlık
h�zmetler�ne hem kend�ler� hem de hastaları �ç�n
er�şemeyen bakım verenler�n bu süreçte esk�ye oranla çok
daha fazla zorlandığı b�l�nmekted�r. 

Dokuz Eylül Ün�vers�tes� Ger�atr� B�l�m Dalı ve Hemş�rel�k
Fakültes�n�n destekler�yle ayda b�r yayınlanacak olan bu
bülten, yaşlı b�reylere gönülden h�zmet eden s�z değerl�
bakım verenler �ç�n hazırlanmıştır. Hastalarımızın yanı sıra
s�zler de b�zler �ç�n oldukça öneml�s�n�z. Ve artık yalnız
değ�ls�n�z.

Bu bülten s�zlere gerek kend� bakımınız gerekse hastanızın
bakımına yönel�k kısa, öz, öneml� b�lg�ler sunacaktır.
Bülten�m�z �le yen�den s�zlerle buluşmanın mutluluğunu
yaşıyoruz. 

Sağlıklı ve güzel günler�n b�r an önce gelmes� d�leğ�yle…
 

Prof. Dr. Ahmet Turan IŞIK
DEÜ Ger�atr� BD Öğret�m Üyes�

Doç. Dr. Burcu AKPINAR SÖYLEMEZ
DEÜ Hemş�rel�k Fakültes� Öğret�m Üyes�
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MEVSİMSEL GRİP AŞINIZI
OLDUNUZ MU?
Uzm. Dr. Feyza MUTLAY

Gr�p, �nfluenza A veya B v�rüsler�n�n
neden olduğu hızlı başlangıçlı b�r
solunum yolu hastalığıdır. Ateş,
öksürük, baş ağrısı, hals�zl�k, kas ve
eklem ağrıları g�b� semptomlara neden
olab�l�r. Neredeyse her yıl, özell�kle
ılıman �kl�mlerde kış mevs�m�nde
salgınlar görülür. Gr�be yol açan
v�rüsler her yıl değ�ş�me uğrar. Bu
nedenle her yıl dolaşan v�rüslere
uygun yen� aşılar üret�lmekted�r.

Gr�p aşısı k�mlere ve ne zaman
yapılmalıdır?

Aşı, özell�kle yüksek r�sk altındak�; 50
yaş ve üzer�ndek� k�ş�ler, kron�k
hastalıkları (astım, koah, kalp
yetmezl�ğ�, d�yabet hastalığı, kron�k
böbrek hastalığı) bulunanlar, c�dd�
obez�te, bağışıklık s�stem� baskılanmış
k�ş�ler (kron�k kan hastalığı, kanser
hastalığı, HIV/AIDS hastalığı olanlar,
bağışıklık s�stem�n� baskılayıcı �laç
kullananlar), bakımevler�nde kalan
k�ş�ler �ç�n öneml�d�r. Yumurtaya bağlı
c�dd� alerj� durumu olan b�reyler har�ç,
her yıl gr�p aşısı yaptırılmalıdır.
Gr�p aşısı olmak �ç�n yılın en �y� zamanı
kış mevs�m� başlamadan önced�r.
Aşının Ek�m ayına kadar uygulanması
en �y�s�d�r. Tüm gr�p mevs�m� boyunca
aşı uygulamasına devam ed�leb�l�r. Üst
solunum yolu enfeks�yonu geç�rmekte
olan k�ş�lerde aşı uygulaması
erteleneb�l�r.
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Eller�n�z� sık sık su ve sabunla
yıkayın veya alkollü el
dezenfektanları kullanınız.
Hasta olduğunu b�ld�ğ�n�z
�nsanlardan uzak durunuz.
Öksürürken veya hapşırırken
ağzınızı ve burnunuzu tek
kullanımlık mend�l veya d�rseğ�n�z�n
�ç kısmıyla kapatınız.

Neden gr�p aşısı olmalıyım?

Aşı yaptırmak, s�z� ve çevren�zdek�ler�
hastalanmaktan korumaya yardımcı
olur. Hastalığın yayılmasını önler. Aşı
olmanıza rağmen gr�p olduysanız, aşı
s�z� ağır hastalanmaktan ve hatta
ölmekten koruyab�l�r. Pandem�
sırasında gr�p aşınızı yaptırmanız daha
da öneml�d�r. Gr�p aşısı COVID-19'u
önlemez. Ancak çok sayıda �nsan
gr�pten hastalanırsa, doktorların ve
hastaneler�n COVID-19 veya d�ğer
hastalıkları olan k�ş�lere bakmaları
daha zor olacaktır.

Gr�p aşısı hang� yan etk�lere neden
olur?

Aşı genell�kle h�çb�r yan etk�ye neden
olmaz. Yan etk�lere neden olduğunda,
aşı uygulanan bölgede kızarıklık, haf�f
ş�şl�k, ağrı, haf�f ateş, baş ağrısı veya
vücut ağrıları görüleb�l�r. Aşılar bazen
c�dd� alerj�k reaks�yonlar g�b� daha
c�dd� yan etk�lere de neden olur.
Ancak c�dd� yan etk�ler nad�rd�r.
Gr�pten korunmak �ç�n her yıl gr�p aşısı
olmanın yanı sıra şunları yapab�l�rs�n�z:

Gr�pten korunmada en etk�l� yöntem
aşıdır. Nerede yaşıyor olursanız olun,
aşı bölgen�zde kullanıma sunulduktan
hemen sonra aşı olmak �ç�n el�n�zden
gelen� yapınız.

 



İnsan beyn� kaslar g�b� çalıştıkça
gel�şmekte, çalışmadıkça da
körelmekted�r. Bu nedenle
beyn�m�z� zorlamalı ve yen� b�r
şeyler yapmayı öğrenmel�y�z. 
Bey�n sağlığının korunması �ç�n
hayat boyu öğrenmek ve merak
duymak öneml�d�r. Öğrend�ğ�n�zde
s�n�r hücreler� (nöronlar) arasındak�
bağlantılar artar bu da beyn�n�z�
güçlend�r�r.
Yen� b�r yabancı d�l öğreneb�l�r,
k�tap okuyab�l�rs�n�z.
Mental (b�l�şsel) egzers�zler
(puzzle, sudoku) yapab�l�rs�n�z. 
Egzers�z yapmak bey�n sağlığımız
�ç�n öneml�d�r. Haftada 3 gün 30’ar
dak�ka den�z kenarında, park ve
bahçelerde tempolu yürüyüşler
yapab�l�rs�n�z.
Teknoloj�ye �lg� duyuyorsanız
k�ş�sel b�lg�sayarınızdan ya da cep
telefonunuzdan da hafızanızı
güçlend�rmeye yardımcı olan
oyunlardan oynayab�l�rs�n�z. 
S�gara (tütün ürünler�) ve çok fazla
m�ktarda alkol tüketmek bey�n
sağlığını olumsuz etk�lemekted�r.
Bu nedenle s�gara kullanıyorsanız
bırakmanız ve �ç�len ortamlardan
uzak durmanız öneml�d�r. 
 

 
BEYİN SAĞLIĞINIZI KO-

RUMAK VE GÜÇLENDİR-

MEK MÜMKÜN MÜ?
Arş. Gör. Dr. Merve Al�ye AKYOL

Tab� k� mümkündür. Bey�n sağlığının
korunması ve güçlend�r�lmes� �ç�n bazı
öneml� noktalar vardır.
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Sağlıklı beslenmeye özen
göstermel� ve doktor ya da
d�yet�syen tarafından öner�len
d�yetler dışında bes�n kısıtlaması
yapmamanız gerekmekted�r.
Günde 3 ana öğün ve 3 ara öğün
almaya özen göster�n�z.
T�ro�d hastalıklarında ve B12
eks�kl�ğ�nde unutkanlık ş�kâyetler�
artab�l�r, doktor kontroller�n�z�
aksatmayınız.
Kafa travmalarından ve
yaralanmalarından korunmaya
özen göster�n�z. 
Stres bey�n hücreler�n�n
yaşlanmasını hızlandırmaktadır.
Stresten uzaklaşmak �ç�n müz�k
d�nleyeb�l�r, yoga ya da
med�tasyon yapab�l�rs�n�z.
Bu kadar çok çalıştıktan sonra
beyn�n�z�n de d�nlenmeye �ht�yacı
var yeter� kadar uyku uyumaya
özen göster�n�z.


