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BARIM VEREN

BULTENI

Degerli Bakim Verenler,

Dunya olarak COVID-19 pandemisi nedeniyle zor bir
surecten geciyoruz. COVID-19 pandemisi sureci; yalnizlik,
olum korkusu, saglik sorunlari, depresyon, saglik
hizmetlerine ulasamama gibi basitce siralanabilecek pek
cok soruna neden olmustur. Tum Insanlar pandemi
surecinde farkli sekillerde bu sorunlar yasamis olabillirler.
Hic kuskusuz ki en fazla zorluk yasayan dezavantajli
gruplar arasinda yasli hastalarmiz ve siz degerli bakim
verenleri vardi.

Pandemi surecinde COVID-19 yasliligin mevcut sorunlarinin
daha da agirlasmasina neden olmus olabilir. Gerekli saglik
hizmetlerine hem kendileri hem de hastalar icin
erisemeyen bakim verenlerin bu surecte eskiye oranla cok
daha fazla zorlandigi bilinmektedir.

Dokuz Eyliil Universitesi Geriatri Bilim Dali ve Hemsirelik
Fakultesinin destekleriyle ayda bir yayinlanacak olan bu
bulten, yasli bireylere gonllden hizmet eden siz degerli
bakim verenler icin hazirlanmistir. Hastalarimizin yani sira
sizler de bizler icin oldukca onemlisiniz. Ve artik yalniz
degilsiniz.

Bu bulten sizlere gerek kendi bakiminiz gerekse hastanizin
pbakimina yonelik kisa, 0z, onemli bilgiler sunacaktir.
Bultenimiz ile yeniden sizlerle bulusmanin mutlulugunu
yaslyoruz.

Saglikli ve guzel gunlerin bir an once gelmesi dilegiyle...

Prof. Dr. Ahmet Turan ISIK
DEU Geriatri BD Ogretim Uyesi
Doc. Dr. Burcu AKPINAR SOYLEMEZ §
DEU Hemsirelik Fakiltesi Ogretim Uyesi *
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MEVSIMSEL GRIP ASINIZI
OLDUNUZ MU?
Uzm. Dr. Feyza MUTLAY

Grip, Influenza A veya B viruslerinin
neden oldugu hizli baslangicli bir
solunum vyolu hastaligidir. Ates,
oksuruk, bas agrisi, halsizlik, kas ve
eklem agrilari gibl semptomlara neden
olabilir. Neredeyse her vyil, ozellikle
liman  klimlerde kis mevsiminde
salginlar gorulur. Gribe yol acan
virusler her yil degisime ugrar. Bu
nedenle her vyl dolasan viruslere
uygun yeni asilar uretilmektedir.

Grip asisi kimlere ve ne zaman
yapilmalidir?

Asl, ozellikle yuksek risk altindaki; 50
yas ve uzerindeki kisiler, kronik
hastaliklari  (astim,  koah, kalp
yetmezligi, diyabet hastaligl, kronik
bobrek hastalig) bulunanlar, ciddi
obezite, bagisiklik sistemi baskilanmis
kisiler (kronik kan hastaligi, kanser
hastaligr, HIV/AIDS hastaligi olanlar,
bagisiklik sistemini  baskilayici ilac
kullananlar), bakimevlerinde kalan
kisiler icin onemlidir. Yumurtaya bagli
ciddi alerji durumu olan bireyler haric,
her yil grip asisi yaptiritmalidir.

Grip asisi olmak icin yilin en iyl zaman
kis mevsimi baslamadan oncedir.
Asinin Ekim ayina kadar uygulanmasi
en lyisidir. Tum grip mevsimi boyunca
asl uygulamasina devam edilebilir. Ust
solunum yolu enfeksiyonu gecirmekte

olan  kisilerde  asi  uygulamasl
ertelenebillir. &
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Neden grip asisi olmaliyim?

Asl yaptirmak, sizi ve cevrenizdekileri
hastalanmaktan korumaya yardimci
olur. Hastaligin yayilmasini onler. Asl
olmaniza ragmen grip olduysaniz, asl
sizi agir hastalanmaktan ve hatta
olmekten koruyabilir. Pandemi
sirasinda grip asinizi yaptirmaniz daha
da onemlidir. Grip asisi COVID-19'u
onlemez. Ancak cok sayida insan
gripten hastalanirsa, doktorlarin ve
hastanelerin  COVID-19 veya diger
hastaliklari olan kisilere bakmalari
daha zor olacaktir.

Grip asisi hangi yan etkilere neden
olur?

Asi genellikle hicbir yan etkiye neden
olmaz. Yan etkilere neden oldugunda,
as! uygulanan bolgede kizariklik, hafif
sislik, agri, hafif ates, bas agrisi veya
vucut agrilart gorulebilir. Asilar bazen
ciddi alerjik reaksiyonlar gibi daha
ciddi yan etkilere de neden olur.
Ancak ciddi yan etkiler nadirdir.
Gripten korunmak icin her yil grip asisl
olmanin yani sira sunlari yapabilirsiniz:
e Ellerinizi sik sk su ve sabunla

yikayin veya alkollu el
dezenfektanlari kullaniniz.
e Hasta oldugunu bildiginiz

Insanlardan uzak durunuz.

e Okslrirken  veya  hapsirirken
agzinizi  ve  burnunuzu @ tek
kullanimlik mendil veya dirseginizin
IC kismiyla kapatiniz.

Gripten korunmada en etkili yontem
asidir. Nerede yasiyor olursaniz olun,
asl bolgenizde kullanima sunulduktan
hemen sonra asl olmak icin elinizden
geleni yapiniz.
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BEYIN SAGLIGINIZI KO-
RUMAK VE GUCLENDIR-
MEK MUMKUN MU?

Ars. Gor. Dr. Merve Aliye AKYOL

Tabl ki mumkundur. Beyin sagliginin
korunmasl ve guclendirilmesi icin bazi
onemli noktalar vardir.

e Insan beyni kaslar gibi calistikca
gelismekte, calismadikca da
korelmektedir. Bu nedenle
beynimizi zorlamali ve yeni bir
seyler yapmayi ogrenmeliyiz.

e Beyin sagliginin  korunmasi Icin
hayat boyu ogrenmek ve merak
duymak 6nemlidir. Ogrendiginizde
sinir hticreleri (ndronlar) arasindaki
baglantilar artar bu da beyninizi
guclendirir.

e Yeni bir yabanci dil ogrenebilir,
Kitap okuyabilirsiniz.

e Mental  (bilissel)  egzersizler
(puzzle, sudoku) yapabilirsiniz.

e Egzersiz yapmak beyin sagligimiz
icin onemlidir. Haftada 3 gun 30’ar
dakika deniz kenarinda, park ve
bahcelerde tempolu vyuruyusler
yapabilirsiniz.

e Teknolojiye ilgi  duyuyorsaniz
kisisel bilgisayarinizdan ya da cep
telefonunuzdan  da  hafizanizi
guclendirmeye  yardimci  olan
oyunlardan oynayabilirsiniz.

e Sigara (tUtln UrUnleri) ve cok fazla

miktarda alkol tuketmek beyin

sagligini olumsuz etkilemektedir.

Bu nedenle sigara kullaniyorsaniz

birakmaniz ve icilen ortamlardan

uzak durmaniz onemlidir.
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o Saglikli beslenmeye ozen

gostermeli ve doktor vya da
diyetisyen tarafindan  Onerilen
diyetler disinda besin kisitlamasi
yapmamaniz gerekmektedir.
Gunde 3 ana ogun ve 3 ara ogun
almaya Ozen gosteriniz.

e Tiroid hastaliklarinda ve B2

eksikliginde unutkanlik sikayetleri
artabilir,  doktor  kontrollerinizi
aksatmayiniz.

Kafa travmalarindan ve
yaralanmalarindan korunmaya
ozen gosteriniz.

Stres beyin hucrelerinin
yaslanmasini hizlandirmaktadir.
Stresten uzaklasmak icin muzik
dinleyebilir, yoga ya da
meditasyon yapabilirsiniz.

Bu kadar cok calistiktan sonra
beyninizin de dinlenmeye Ihtiyaci
var yeteri kadar uyku uyumaya
ozen gosteriniz.




