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“EGZERSIZ YAPMAK ENFEKSiIYON RiSKIiNi AZALTIYOR”

Egzersizin bagisiklik sistemi Gzerindeki etkileri hakkinda agiklamalarda bulunan Fizyoterapist
Gulsah Konakogdlu, “Hafif ve orta siddette yapilan egzersiz Ust solunum yollari enfeksiyon
riskini azaltirken, yogun ve yuksek giddette yapilan egzersiz riski artiriyor” dedi.

Egzersizin bagisiklik sistem fonksiyonlari Uzerindeki etki dizeyinin birgok degiskene bagli
oldugunu belirten istanbul Gelisim Universitesinden Fizyoterapist Ogr. Gér. Giilsah
Konakoglu, “Yapilan egzersizin yogunlugu, slresi, siddeti ve bireyin fiziksel uygunluk dizeyi
gibi pek ¢cok degisken var. Egzersizle iligkili bagisiklik sistemi degisikliklerinin altinda yatan
mekanizmalar ¢cok faktorlli. Noéroendokrinolojik, fizyolojik ve metabolik faktorler; egzersizin
bagisiklik sistemi Uzerindeki etkilerinin olusmasinda énemli rol oynuyor” diye konustu.

“SUREYI ASMAYIN”

Orta siddetli egzersizin bagisiklk sistemi fonksiyonlarini artirdi§ina vurgu yapan Fizyoterapist
Ogr. Gér. Giilsah Konakoglu, “Ayrica egzersiz, yasllik ve stres ile olusan bagisiklik sistemdeki
baskilanmayi ve kanser gorilme riskini azaltiyor. Ancak egzersizin siddeti ve siiresi agisindan
esik duzey asildigi zaman, artan siddet ve sureyle birlikte enfeksiyon riski de artis gosteriyor”
dedi.

Egzersiz sonrasinda bagisikhdin zayifladigi déneme, “acik pencere” dénemi adi verildigini
belirten Konakoglu sunlari sdyledi: “Egzersizin tipi, siddeti, stresi ve bagisiklik dizeyine gore
3 ile 72 saat arasinda degisen surede sonlanir. Bu agik pencere olarak adlandirilan dénemde
mikroorganizmalar, ézellikle de virGsler vicuda girebilir ve enfeksiyonlara yol acgabilir. Bu
nedenle, siddetli egzersizin olumsuz etkilerinden korunmada, egzersiz sonrasi 6zellikle besin
alimi ve yeterli dinlenme 6nemlidir”

KARBONHIDRATA DIKKAT

Yogun tempolu uzun siren egzersizlerde bagisikhgi disidren en édnemli besin 6gelerinden
birinin karbonhidrat olduguna deginen Konakoglu, “Bu nedenle, uzun siren agir tempolu
egzersizlere ginde 7-10 g / kg karbonhidrat tlketerek yeterli karbonhidrat deposu ile
baslanmali. Egzersiz siresince saatte 30 — 60 g karbonhidrat tiiketmek bir yandan antrenman
icin yeterli yakiti saglarken, diger yandan egzersizin olumsuz etkilerini hafifletecektir. Saglikli
yasam amaclyla egzersiz yapan kigilerin orta siddette ve strese yol agcmayacak egzersiz
tiplerini segmeleri bagisiklik sistemi fonksiyonlarinin artiriimasi agisindan uygundur.” seklinde
konustu.

KORONAVIRUSUN SOSYAL BOYUTUNU ANLATTI: AILE iGi iLiSKILER iGIN FIRSATLAR
YARATILMALI

Dlnyayi kasip kavuran koronavirts vakalari Turkiye’'de de gorulirken, Sosyal Hizmet Uzmani
Prof. Dr. ismet Galip Yolcuoglu, “Bu giinlerde, aile igi iliskilerin, sevgi eksikliklerinin onarilmasi
icin firsatlar yaratiimalidir. Gelecege umutla ydnelmemizi saglayacak etkinlikler
gelistirebilmemiz, pozitif dustince ve tutumlar inga etmemiz yararli olacaktir.” dedi.
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istanbul Gelisim Universitesi Sosyal Hizmet Bélim Baskani Sosyal Hizmet Uzmani Prof. Dr.
ismet Galip Yolcuoglu, koronaviriis salgininin sosyal boyutu ile ilgili agiklamalarda bulundu.

Sorunlarin ve zorluklarin, buyimeye, olgunlasmaya, gelismeye ve yeni bir yasam tarzi
gelistirmeye neden olacagina dikkat ceken Yolcuoglu sunlari séyledi:

“Olaylar istedigimiz gibi gitmediginde, yasam koétu, berbat ya da dehset verici degildir. ‘Hi¢
hoslanmama ragmen, bu belirsizliklere ve zorluklara katlanabilirim’ diye distiinmek gerekir.
Evet bu ko6t bir durum, istemedidim bir sey ama korkung ya da berbat degil, can sikici olsa da
buna dayanabilirim, katlanabilirim. Boylesi krizleri firsat bilerek; toplumun tim kesimlerinin bio-
psiko-sosyal boyutuyla durumlarinin analiz edilmesi, koruyucu-Onleyici, tedavi edici ve
rehabilite edici sosyal hizmet mudahalelerinin devreye sokulmasi gerekmektedir. Bunun igin
“Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanhdi”’nin binlerce sosyal hizmet uzmani, psikolog daha istihdam
ederek, korona vb. boylesi kriz durumlarinda “psikolojik ve sosyal midahaleyi” kapsamli hale
gelistirmesi gerekmektedir. Sosyal Hizmetler Bakanhgi, ilce mudarluklerinin kurularak, “sosyal
hizmet merkezlerinin” ilge bazinda sayilarinin artirimasi, “aile danismanhgi” sistemine
gecerek, tim sisteme ulagsmasi yoluyla, sosyal hizmet uzmanlarinin risk altindaki ailelerdeki

suregleri ydonetebilmelerine imkan verecektir.”
“KRIZE MUDAHALE KURAMI BILGISIYLE, SURECIN YONETILMESI GEREKIR”

Prof. Dr. ismet Galip Yolcuoglu, “Koronaviriis, karantina vb. bdylesi bilyiik toplumsal olaylarda,
bireyler bedensel oldugu kadar duygusal boyutta da bu travmatik etkilerle bas etmek
durumunda kalmaktadirlar’ dedi ve ekledi: “Bdylesi durumlarda bireyler, kendini karanlik bir
tinelin icinde ya da dinya basina yikiimis olarak tanimlar, artik hicbir seyin degismeyecegini
zanneder ve ¢ok caresiz ve biylk bir korku igine girebilir. iste bu hal, bir “kriz durumu”dur ve
psikososyal agidan kuramsal bilgilerle, krize midahale kurami bilgisiyle, slrecin yonetiimesi
gerekir. Krize midahale zorda kalan, zor glinler yasayan insanlara ulagsma ve yardimda en
dogru ve kisa yoldan etkili olan bir yontemdir.

“Krizler”; beklenmedik anda belirlenebilen olaylarin algisindan hemen sonra baslayan
tahammul edilemeyen, daha dnce kullanilan problem ¢6zme ydntemleriyle ¢ozilemeyen,
birden bire gerilimde bir artisa, algisal biligsel, duygusal ve davranigsal kargasalia sebep
olan, ilk kez ortaya ¢ikan, psikopatolojik olmayan insani durumdur.”

“ZORLAYICI YASAM OLAYLARI, BIREYLERIN YASAMLARINI DEGISTIRIR VE
DONUSTURUR”

Krizlerin birinci déneminde, sorunlarla karsilasan bireylerin, artan gerginlige karsi duygusal
dengesini yeniden kurmak icin alisageldigi problem ¢ézme tekniklerini kullandigini sdyleyen
Prof. Dr. Ismet Galip Yolcuoglu, “ikinci dénem aligilagelen yéntemlerin basarisiz oldugu,
tehdidin surdtgu, gerginligin arttig1 dénemdir. Birey dezorganize olur ve problemi ¢dzmek igin
deneme-yaniima vyollarina bagvurur. Uglincli dénemde problem c¢dzmedeki basarisizlik
surmekte oldugundan, bu dénemde buitln i¢ ve dis kaynaklar seferber edilir. Bunun sonucunda
bazen birey problemi ¢bzer, bazen de gerilim blyUk boyutlara ulasarak “akut depresyon”
tablosu ortaya ¢ikabilir. Bu dénemde gerilim birikerek kirilma noktasini asar ve bireyler, blyuk
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bir duygusal yikima ugrar ya da krizi kéti uyumlu davranis formlariyla ¢cézimleyerek gerilimi
azaltirken sosyal iglevselligini zedeleyebilir. Davranig bozukluklari; 6rnegin anti sosyal,
saldirgan davranislar, depresyon, kendini gdsterebilir. Krizlerin bircogu ©6nceden
kestirilemeyen belli bazi olaylara baglidir ve iste “rastlantisal krizler” bdyle zamanlarda aniden
gelisir. insanoglu yasami siiresince hastalanma, bir yakinini kaybetme, travma sonucu
sakatlanma, iflas, tutuklanma, hapse girme, saldiriya ugrama, iskenceye maruz kalma ya da
dogal afetlerde ¢ok yodnll kayiplara ugrama gibi firtinali dénemler yasayabilir. Bu zorlayici
yasam olaylari, bireylerin yasamlarini degistirir ve donusturir” diye konustu.

“SEVGI EKSIKLIKLERININ ONARILMASI iCIN FIRSATLAR YARATILMALIDIR”
Prof. Dr. ismet Galip Yolcuoglu sunlari sdyledi:

Sosyal hizmet uzmanlarinca yiratilen krize midahalede amag, durumu yeniden
degerlendirerek danisanin kendi duygu, dislince ve davraniglarini kontrol edebilmesini
saglamaktir. Krize midahalede krize giden bireyin krizine en uygun ¢ézimdin getiriimesine
calisiimaktadir. Sosyal hizmet uzmanlari, bu zorlu stregte c¢are bulucu, bilgi verici, diger
yardimci kaynaklara yoneltici, etkin dinleyen, psikososyal destek saglayan profesyoneller
olarak, genis bir yelpazede calisacaklardir. Kriz durumundaki sosyal hizmet uzmanlari,
bireylerin psikolojik, biligssel, ruhsal ve sosyal tim kategorilerde, bas etme mekanizmalarini
kesfetmeleri ve ortaya ¢ikarmalari, umutlarini canh tutmalari icin ¢ok c¢esitli mesleki teknik ve
yontemleri uygulayarak sureci yonetebileceklerdir. Bu gunlerde, yillarca biriktiriimis, ertelenmis
ve hep oOtelenmis kitaplarin yogun bigimde, énemli notlar bir deftere kaydedilerek okunmasi,
yillardir bir kosturmaca igerisinde robot gibi akip giden gunlerin yerine, aile i¢i iliskilerin sevgi
eksikliklerinin onarilmasi igin firsatlar yaratilmalidir. Zamani éldirmek yerine gizel kitaplar,
filmlerle “zaman yapilandiriimal” ve psikolojik iyilik halimizi glglendirecek, gelecege umutla
yonelmemizi saglayacak etkinlikler gelistirebilmemiz, pozitif disince ve tutumlar insa etmemiz
yararli olacaktir”

UZMANINDAN KORONA iCIN BAGISIKLIK SISTEMiNi GUCLENDIREN ONERILER

Batun dinyayi etkisi altina alan korona virlsu igin bagisiklik sisteminin gucli olmasi gerektigini
vurgulayan Kaliteli Yasam Uzmani Dr. Haluk Sacakli, “Bu dénemde bagisiklik sistemimizi
cOkertecek olan stres ve panikten uzak kalmamiz gerekiyor” diyerek diyafram egzersizi gibi
ayrintili 6nerilerde bulundu.

Gin’in Wuhan kentinden baslayarak Turkiye’'ye kadar ulagsan ve binlerce kiginin 6limune sebep
olan korona viriisinden dolayi herkes panik yapmis durumda. Korku, panik ve stres dolayisiyla
gunlik hayatlarina devam edemeyen insanlar korunmak igin bir¢cok yola basvuruyor. Bu slre
zarfinda 6zellikle bagisiklik sisteminin énemine deginen istanbul Gelisim Universitesinden
Kaliteli Yagsam Uzmani Dr. Haluk Sacakli konu ile alakal olarak énerilerde bulundu ve 6zel
tarifler paylasti.

Ozellikle panik ve stresten uzak kalinmasi gerektigini dile getiren Dr. Haluk Sacgakli ayni
zamanda diyafram nefesi egzersizine de wvurguladi. Bagisiklik sistemini gulgclendiren
tavsiyelerini sirasiyla detaylandiran Dr. Sacakli, “Oncelikli olarak temastan uzak kalacagiz.
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insanlarla aramiza 1-2 metre mesafe koyacagiz, tokalasmayacagiz ve dplismeyecegiz. Elimizi
yuzde 60'in uzerinde alkol iceren temizleyicilerle temizleyecegiz. Bu klasik bilinen tedbirler.
Burada 6nemli olan virls, bakteri ya da herhangi bir hastalik icin bagisiklik sistemimizi ¢ok
gucld tutmak zorundayiz. Depremlerde bile bina saglam ise ¢ékme olmaz. Fakat bina ¢lrikse
olimle karsi karsiya geliriz. Bagisikhk sistemimizi glgli tutabilmek icin bes tane ¢ok dnemili
ana noktamiz var. Bir, dodal ve dengeli beslenecegiz. iki, egzersizde siddeti yiiksek olan
egzersizlerden yani spora yonelik olan egzersizlerden uzak kalacagiz. Ug, stresi az da olsa
kontrol edebilmeyi 6grenecegiz. Panikten kendimizi kurtaracagiz. Panik bagisiklik sistemini
cOkertir. Dort, iyi ve kaliteli uyuyacagiz. Dogru zamanda yatip kalkacagiz. Sonuncusu da
diyafram nefesi. Her sabah ve aksam temiz hava ile 10 kere karindan nefes alip verecegiz”
dedi.

BAGISIKLIK SISTEMiNi GUCLENDIREN OZEL TARIFLER

Dogal ve dengeli beslenmenin dnemine deginen Sagakli ayni zamanda bagisiklik sistemini
guclendiren 06zel tarifler de paylasti. Sacakl, “Her sabah kalktiginizda zerdecal, sizma
zeytinyagdl, ¢orekotu ve ¢ok az karabiberli bir karigim. Bir tatli zeytinyaginin igerisine %2 tatli
kasigi toz zerdegal, V2 tatli kasigi ¢érekotu, 1 cay kasiginin ucuyla ¢ok az karabiber koyalim
ve bu karisimi sifa niyetine icelim. Kahvaltinin arasinda. Bu bizim bagisiklik sistemimizi
glclendirecek. Buradaki zeytinyagi ve karabiberin avantaji, zerdecalin bagirsaklardan emilimi
zor oldugu igin zeytinyagl ve karabiberle emilimi kolay oluyor. Bitki gayl olarak da 1 litrelik
suyun icerisine bagisiklik sistemimizi glglendirmek icin iki tane kusburnu, iki tane tane
karabiber, bir iki parca zencefil, kiiglk tutamlarla hibiskus, ekinezya ve ihlamuru 1-2 dakika
kaynatsinlar. Atesi kapatsinlar, 3-4 dakika demlensin ara 6gunlerde pes pese i¢sinler. Bir diger
alternatif tarif olarak da havug ve kabak ¢ekirdeginin birlesimi var. Havug ile kabak ¢ekirdegini
ara 6gunlerde birlestirsinler. Yarim ¢ay bardag! havug suyuna bir avug kabak ¢ekirdegi tuzsuz.
ikisi birlestigi zaman ¢ok iyi bir antioksidan kaynagidir. Ayrica siyah cay yerine yesil cay! tercih
etsinler. Sodan ve sarimsak, bagisiklik sistemimizi gt¢lendirir. Aksamlari yogurdun igerisine
sarimsak koysunlar” seklinde konustu. Sagakli ayni zamanda bol bol yesillik tiketerek pisirme
yontemlerine dikkat edilmesini ve endustri gidalardan yani paketlenmis gidalardan mimkin
oldugu kadar uzak kalinmasini tavsiye etti.

Sacakli badisiklik sistemini ayakta tutacak ve giclendirecek diger tavsiyelerini ise su sekilde
siraladr;

“SIDDETLI SPORA VE EGZERSIZE ARA VERILMELI”

“Siddeti ylksek olan, spora yonelik olan aktivitelerden uzak dursunlar. Kogsmasinlar: belirli bir
sure haftada 3 ya 5 gun yurUsunler, fakat gidip de bogazda yurlyecegim deyip arabalarin
icerinde yururken arabalardan g¢ikan karbon monoksitlerden almasinlar. Arabanin olmadigi
yesil bir ortamda ylrumeye caligssinlar. Buyuk agirliklarin altina girmesinler. Gengleri ikaz
ediyoruz, kaslarimiz bu arada bu kadar ¢abuk erimez. Daha kiguk agirliklarla ¢aligsinlar.”
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“22.00-03.00 ARASINDAKI UYKU VUCUDUN KENDISIi YENILEMESINi SAGLIYOR”

“Dogru zamanda yatip dogru zamanda kalksinlar, 22.00-24.00 aras! yataga girip, 05.00-
07.00’da kalkacagiz. Genetik sifremiz buna gore ayarlanmistir. Vicudumuzun bitin bakim ve
onarimi 22.00-03.00 arasindadir. 1’e 2’eye kadar internet basinda kalirsaniz bagisiklik
sisteminiz ¢oker gider vicut kendini yenilemez. Yatagin basini kuzey ve bati kismina
koysunlar, giiney ve dogu kisimda iyi ve kaliteli uyuyamayiz. Yattiklari yerlerde cep telefonu
sarj edilmemeli. Manyetik seyler bagisiklik sistemimizi ¢okertir.”

“DOGRU NEFES; DiYAFRAM NEFESI”

“Diyafram nefesi ¢cok ¢ok énemli. Bebekler normalde diyafram nefesi alip verirler ama o
aligkanlik zamanla degisir ve hep gogusten nefes alip vermeye baslariz. Once karni hava ile
dolduracak, o havayi gégsune dogru itecek, bodazda hissedecek, 4 saniyede yavasca aldigi
nefesi 2 saniye tutarak bitln hicrelere oksijen dagihmini sagliyoruz. Yavascga nefesi verirken
karin bolgesi kugulerek karni iyice iceri dogru ¢ekiyoruz. Her sabah uyandigimizda cami
agsinlar, on kere diyafram nefesi alip versinler. Ayni sekilde aksam yatmadan 6nce de
yapiimali. Agagi yukari 10 trilyon hicremiz var. Gunde 10-15 milyon hlcre oOluyor. Bu nefes
alip vermeyle 6len hicreleri lenf dolasimi ile atabilme sansina sahipler. Bagisiklik sistemini bu
sekilde glglu tutacaklardir.”

“STRES VE PANIK BAGISIKLIK SISTEMININ COKMESINE SEBEP OLUYOR”

“Stres, panik yok. Her turli panik, bagisiklik sisteminin gokmesine sebep oluyor. Cok stres ve
panik yaparsak sistemimizin canina okuruz. Hangi virts olursa olsun hangi bakteri olursa olsun
bu kurallara dikkat edersek, bagisiklik sistemimizi ne kadar guclu tutabilirsek bizi sarsacak
ama olumle karsi karsiya asla birakmayacaktir.”

“SOSYAL MEDYADA KORONAVIRUS PAYLASIMLARI YATIRIMCIDA KAYGIYA SEBEP
OLUYOR”

Son zamanlarin en blyuk kiresel sorunu olan koronavirtsun ulkelerin ticari dengelerini alt Gst
etmeye devam ederken Finans Uzmani Dr. Hakan Yildirnm, sosyal medyadaki paylasimlarla
ilgili uyarilarda bulundu. Yildirm, “Sosyal medyada yapilan kara propagandalar, vaka
sayilarindaki artis ve artirilan énlemlerin toplum tarafindan korkuyla algilanmasi sonucunda
kiresel borsa dramatik disUslere yol agarken, yatirnmci kaygisinda da artisa sebep oluyor”
dedi.

Koronavirliisiin sadece ortaya c¢iktigi Ulkeyi degil kiiresel bazda ekonomi ve finansal piyasalari
da etkisi altina aldigini belirten istanbul Gelisim Universitesi'nden (iGU) Dr. Hakan Yildirim,
“Yatinmcilarin en ¢ok odaklandigi gosterge olan VIX oynaklik endeksi 2008 klresel krizinden
bu yana en yiksek seviyelere ulasti. Korku endeksi olarak da bilinen VIX endeksinde meydana
gelen sicramalar kuresel piyasalarin aktorleri olan yatirrmcilarin korkularinin bir gostergesi
olarak da bilinmektedir. S6z konusu VIX endeksinin 75.00 seviyelerine ulasmasi piyasadaki
belirsizlik ve korkunun ne kadar yuksek oldugunu gozler 6niine sermektedir. Olugan belirsizlik
yatirimcilarin risklerden kagcinmasina ve bdylelikle satis baskilarini da beraberinde
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getirmektedir. Diger taraftan olusan belirsizlik ile birlikte yatirimlarin da durma noktasina geldigi
sdylenebilir” dedi.

ALTIN ILE RISKTEN KORUNMA STRATEJISI

Koronaviristnin Avrupa’ya yayllmasiyla birlikte yatirrmcilarin altina yoneldigini ifade eden Dr.
Yildirm, “Altina karsi artan talep neticesinde altin ons cinsinden 1.703.00 Dolar seviyelerini
test ederek rekor seviyeye gelmistir. Bunun en blytk sebeplerinden biri bireysel yatirimcilarin
altina karsi taleplerinin artmasi olsa da, kurumsal yatirimcilarin mevcut yatirimlarini altin ile
riskten korunma (hedge) stratejisi icine girmesi olarak ifade edilebilir. Artan altin fiyatlar ile
petrolin cazibesi diusse de, petrolde meydana gelen keskin disuslerin en blylk sebebi
Ulkelerin ticari faaliyetlerindeki dusus oldugu sdylenebilir” seklinde konustu.

“TURKIYE ICIN AVANTAJ”

Ulkelerdeki petrol alimlarinin ekonomik biiyiime ile ayni yénde olduguna isaret eden Dr.
Yildirim, “Yani Ureten Glkeler, petrol alimlarini da artiriyor. Ornegin Cin virlis ortaya ¢iktigindan
bu yana gunlik petrol talebini 250.000 varil dizeyinde dusurmustir. Diger gelismis ve
gelismekte olan ekonomilerde ayni davranis igine girmisler ve bdylelikle petrol fiyatlarinin
dismesi kaginilmaz olmustur. Boéylelikle 2020 yili icinde ham petrol varil basi 65.00 Dolar
seviyelerinde fiyatlanirken dramatik bir disls egilimine maruz kalmis ve 28.00 Dolar
seviyelerine kadar diusmustir. 2020 yili ortalamasi 50.94 seviyeleri iken buglnlerde petrol
30.00 dolar seviyelerindedir. Bu durum petrol ihra¢ eden Ulkeleri zor duruma sokabilecekken,
Turkiye gibi petrol icin disa bagiml Glkeler acisindan avantajli olabilir” dedi.

‘DURGUNLUK KACINILMAZ”

Ekonomilerin tipki bireysel ve kurumsal yatirimcilar gibi bir korku i¢ine girdigini ve durgunlugun
kaginilmaz oldugu yargisina inandidini belirten Finans Uzmani Dr. Hakan Yildirim sunlari
soyledi: “S6z konusu Ulkeler bu duruma inanmakta haksiz da degiller. Ticari faaliyetlerinin
dustigu reel piyasalarda reel gayri safi yurtici hasilanin iki veya daha fazla g¢eyrek yillik
periyotta arka arkaya negatif blyime géstermesi durumu s6z konusu olabilir ve bu durumda
zaten resesyonu tanimlamaktadir. Resesyona kargi micadele edilebilmesi etkin bir para
politikasi ve maliye politikasina baglidir. Ulkeler bu politikalari etkin bir diizeyde ydnetemezler
ise durgunluk bir ekonomik krize donusebilir ve bu ekonomik kriz 2008 krizi ile esdeger
dizeyde olabilir”

“KAYGI BULASICIDIR, ONCE COCUKLARA GEGER”

Koronaviriis sebebiyle herkeste korku mevcut oldugunu ve cocuklarin bu durumdan c¢ok
etkilendigi ifade eden Psikiyatrist Do¢. Dr. Sevcan Karako¢ Demirkaya, “Cocuklar
ebeveynlerini gézlemleyerek égrenirler. Biz hi¢ bir sey anlatmasak da bizim davranislarimizi
gorur ve gozlerimizden korkumuzu okurlar. Kaygi da bulasicidir, dnce gocuklara geger” dedi.

Dogru olan saklamak degil, gocuga anlat oldugunu belirten Demirkaya, “Zaten okula gidenler
okullarinin tatil olmasinin sebebini biliyorlar. Bu nedenle merak ettikleri sorulardan
kacinmadan, yalanlamadan ve ¢ocugun gelisim seviyesine uygun cevaplamamiz gerekir. En
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yakininda olan ve en ¢ok glvendikleri kisiler ebeveynleridir. Anne ve babasindan gelen
tutarsizlik ve endiseli yaklagimlar gocuktaki guven duygusunu zedeleyebilir. Bu nedenle acik,
guvenilir, gercekci ve net olmak gerekir. Ancak bazen fazla detay iceren bilgileri paylasmak
gocuk igin bir yiik olabilir. Oncelikle ebeveynler olarak kendi duygularimizi ve digiincelerimizi
kontrol etmeliyiz. Cocuklar, ebeveynlerini gézlemleyerek 6grenirler. Biz hi¢ bir sey anlatmasak
da cocuklar bizim davranislarimizi goérir ve gozlerimizden korkumuzu okurlar. Kaygi da
bulasicidir, 6nce ¢ocuklara geger” ifadelerini kullandi.

“ENDISE DAVRANISLARI SEKILLENDIRIR”

Bebekli ve kiglk cocuklu ailelerde, annenin yasadigi yodun kayginin istemeden de olsa
bebege gececegdine vurgu yapan istanbul Gelisim Universitesi'nden Cocuk ve Psikiyatristi Dog.
Dr. Sevcan Karako¢ Demirkaya, “Annenin salgina dair anlayisi ve endisesi davraniglarini
sekillendirir. Annenin bebegi tutusu, sarilisi ve ona bakisi bile degisebilir ve bu kaygil,
glvensiz tutumlar baglanma iligkilerini bozabilir. Klglk ¢ocuklar artik yartydp daha 6zglr
hareket edebildikleri bir donemdeyken sokada az ¢ikilmaya baslanmasi onlarin park diye
tutturup aglamalarina ve bu dénemde gorilebilen inatlagsma ndbetlerinin artisina sebep olabilir.
Yine bebek ve kligik ¢ocuklarin ellerini ve nesneleri agizlarina goétirmesi sik gorulir. Bu
durumlarda bakicinin serinkanli davranmasi, ev temizligine dikkat etmesi gerekir’ dedi.

“TEMKINLI OLMALIYIZ”

Her cocugun yasina gére hastaligi algilamasinin farkli olduguna deginen Demirkaya, “Hepimiz
icin zor olan bu slrecte ebeveyn olarak kaygili duygu ve dasuncelerimizi denetleyebilmeli,
sakin, serinkanli ancak temkinli olmaliyiz. Kres ve okullari tatil olsa da ¢ocuklarin salgin éncesi
glndelik rutinlerine devam edilmesi dnemlidir. Hepimiz bu dénemin belirsiz de olsa gegici
oldugunu bilmeliyiz. Fiziksel dnlemlerin yaninda ruhsal iyi olusumuzu da korumaliyiz. Kendimiz
ve cocugumuzda uykulari kagiran ve gundelik yasayisi bozan endise varsa; guvenligi
bozmayan uzaktan psikolojik destek kanallari ile yardim da alabilirsiniz” diye konustu.

COCUKLARA RUHSAL ACIDAN NASIL YAKLASILMALI?

Cocuklara ruhsal agidan nasil yaklasiimasi gerektigi konusunda agiklamalarda bulunan
istanbul Gelisim Universitesi'nden Cocuk ve Ergen Psikiyatristi Dog. Dr. M. Kayhan Bahali ise
ebeveynleri, kriz durumlarinda gocuklariyla birlikte daha fazla zaman gegirmeleri konusunda
uyararak, “Size yakin olmak onu rahatlatacaktir. Covid-19 ile iligkili tehlikeli durumlar hakkinda
konusmak istediginde onu sabirla dinleyin. Kizmayin, susturmaya ya da konuyu degistirmeye
¢alismayin. Gergek bir tehlike ile karsi karsiya olundugundan dolay! ‘korkulacak bir sey yok'
demeyin. Inandirici olmayacaktir. Pek ¢ok kisinin Corona virlis salginindan korktugunu,
korkunun normal bir duygu oldugunu belirtin” seklinde konustu.

Cocuklara tum korku ve endiselerini dile getirmesi konusunda firsat verilmesi gerektigini ifade
eden Bahali, “Aklindan gecen olabilecek en kotu senaryoyu soOylemesini isteyin. Bunun
gercekten olabilme olasihgini birlikte degerlendirin. Cesaretlendirici sloganlar belirleyin. Kriz
durumlarinda gocuk igin en dnemli seylerden biri kendi ve yakinlarinin gavenligidir. Bu nedenle
onu ve kendinizi Covid-19'dan korumak icin aldiginiz gavenlik dnlemlerini tek tek sdyleyin.
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Alinabilecek ek 6nlemleri ¢ocugunuzla birlikte belirleyin. Aileden birisi ya da kendisinin
hastalanmasi durumunda bunun iyilesebilecek bir durum oldugunu ve tedavisi igin elinizden
gelenin en iyisini yapacaginizi séyleyin. Mimkin oldugu kadar korkularin onun gunlik hayatini
engellemesine izin vermeyin, aldiginiz 6nlemlerle birlikte hayatina devam etmesi i¢in onu
destekleyin. Tum gabalariniza ragmen kaygi, fobi ve endiselerin gocugunuzun gunlik
yasamina etkisinin énine gecemiyorsaniz bir ¢cocuk psikiyatrisi uzmanina basvurun” diye
konustu.

“GOCUKLARIN PSIKOLOJIK OLARAK KORUNMASI ONEMLI”

Herkesin kaygiya kapilip psikolojilerini bozmaktansa korunma yollarini eksiksiz uygulamasi
gerektigine deginen iIGU Miitevelli Heyeti Baskani Abdulkadir Gayretli de, “Ebeveynlerin de
¢ocuklara nasil tedbirli olunacagini 6gretmesi gerekiyor” dedi. Gayretli, ¢ocuklara temizlik
acisindan korunmayi 6gretmek kadar onlarin psikolojik olarak korunmasinin da ayni 6nemde
olduguna vurgu yapti.

KORONAVIRUS RUH SAGLINI NASIL ETKILIYOR?

Danyay! kasip kavuran koronaviris salgininin ruh saghgini nasil etkileyebilecegiyle ilgili
acgiklamalarda bulunan Psikiyatrist Dr. Emre Tan, insanlarin sagliklarini kaybedecekleri veya
yogun 6lim korkusunun, hipokondriazis ( hasta olma takintisi) veya anksiyete bozukluklarina
neden olabilecedine dikkat ¢ekti.

istanbul Gelisim Universitesi'’nden Psikiyatrist Dr. Emre Tan, koronaviriis salgininin ruh
saghgina etkileriyle ilgili agiklamalarda bulundu. insanlarin sagliklarini kaybedecekleri veya
yogun 6lum korkusunun, hipokondriazis( hasta olma takintisi) veya anksiyete bozukluklarina
neden olabilecegini belirten Psikiyatrist Dr. Emre Tan, “Yasama tutunma c¢abasi, Kisi
hayatindan cok da memnun olmasa dahi hemen herkeste gérdiigiimiiz bir siirectir. insan dogal
olarak hayatta iyi ve saglikl sekilde kalmaya ¢abalar. Bunlari surdiremeyecegini hissettiginde
kaygilanmasi ve korkmasi belli dl¢ilerde dogal kabul edilir. Salgin hastaliklar kisideki bu
yasama ve saglikli olma istegini baltalar. Salgin hastaliklara ek olarak, mevcut tablonun tam
olarak neden kaynaklandidi, nasil ilerledigi ve tedavisinin nasil oldugunun bilinmedigi
durumlarda kaygi tavan yapar. Clnkl kaygl ve huzursuzluk igin en temel sart belirsizliktir. Son
gunlerde yasadigimiz Koronaviris hastaliinda, bu sureglerin belirsizligi cok fazlaydi. Zaman
gectikge hastaligi anlamamiz kolaylasiyor fakat henltz netlesmis degil. Bu da kaygi ve endise
halinin sirmesine neden oluyor” dedi.

HERKES AYNI Ml ETKILENiIYOR?

insanlarin stres karsisinda verdigi tepkilerin degiskenlik gdsterecegini dile getiren Psikiyatrist
Dr. Emre Tan, “Kisilik yapisi, gecmis yasam deneyimleri, sosyal destek yapisi ve olanaklari
herkesin farkli tepkiler olusturmasina neden olur. Olaya maruz kalma yatkinlidi, iginde
bulundugu toplumun hal ve tavirlari bu surecin sekillenmesinde etkindir’ diye konustu.
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RUH SAGLINI NASIL ETKIYOR

Virts salgininin ilk olarak huzursuzluk, kaygi ve endise hali yarattigini belirten Tan sunlari
sdyledi: “Hastalikla ilgili haberleri takintili bicimde takip etmek de, bu haberleri gérmezden
gelmek veya duyarsiz kalmak da gorulebilir. Uyku sureleri ve kalitesinde duzensizlikler,
dikkatini toparlamakta glclukler olusabilir. Yasam, hayat, anlam arayisina dair sorgulamalar
artabilir. Genel bir isteksizlik hali baglayabilir. Alkol ve madde kullanimlari artabilir. Duygularda
dengesizlik, gerginlik veya o6fke sorunlari bas gosterebilir. Mevcutta bulunan psikolojik
hastaliklari kétllesebilir” diye uyarilarda bulundu.

“BILGI KAYNAKLARININ SEFFAF OLMASI RUH SAGLIGINI OLUMLU YONDE ETKILER”

Belirsizlik ve bir seyler gizleniyor halinin, komplo teorileriyle birlestiginde kaosu artirdigina
vurgu yapan Istanbul Gelisim Universitesi'nden Psikiyatrist Dr. Emre Tan, “Bu nedenle bilgi
kaynaklarinin guvenilir ve seffaf olmasi birey ve toplum ruh sagligini olumlu yénde etkiler.
Konuyla ilgili haberlerin medyada yer alis bigimi panik yaratir bicimde olmamali. Her ne kadar
sosyal medya ve diger unsurlardaki haber akigi artsa da, gogu zaman ayni seylerin tekrarini
icerir. Defalarca ayni olumsuz surece maruz kalmak ruh saglini bozabilir. Bu ytuzden kisinin
belirli oranlarda haber diyeti yapmasi uygun olabilir’ dedi.

KALITELI UYKU COK ONEMLI

Bu donemlerde zihnin dinlenebilmesi igin en énemli unsurlarin basinda kaliteli uykunun
geldigine dikkat ceken Tan, “Alkol ve uyusturuculardan uzak durulmalidir. Stresi azaltici
meditasyon, yoga ve sportif faaliyetler yapilabilir. Hastalikla ilgili dnlemler g6z 6ntine alinarak
kisa tatil molalari yapilabilir. Bu slreci yalniz gecirmektense hastalik bulas ve korunma
kosullarina uyulacak sekilde birkag arkadas veya aile fertleri ile beraber olmak, duygularini
paylasabilmek adina faydali olabilir. Olumsuz duygularin konusulabilmesi ve paylasiimasi
stresle bas etmede 6nceliklidir. Tekrar tekrar karamsar ve kaygili gelismeleri takip etmektense,
bu kisir dénguden cikilabilmesini saglayacak ev ugraslari, hobi faaliyetleri olumlu katki
saglayabilir’ seklinde konustu.

“TEMIZLIKTE OZEL BiR URUN KULLANIMI GEREKMiYOR”

Halk Saghgi Uzmani Dr. Nurten Elkin, “VirGsin mikrobiyolojik 6zellikleri nedeniyle bahsedilen
rutin temizlik malzemeleri ile yapilacak temizlik yeterli. Ozel bir Griin kullanimini gerekmiyor”
diye konustu.

Koronaviriisiin rutin  kullanilan sabun, deterjan, standart c¢amasir suyu gibi temizlik
maddelerinden, kuru ortamlardan ve gunes i1sigindan direkt olarak etkilendigini ve canlihgini
kaybettigini ifade eden Dr. Elkin, “Bu kapsamda, 6nlem olarak rutin temizligin siklastiriimasi,
bu temizlik igin temizlenen boélgenin 6zelligine gbre su ve sabun, ylzey temizlik deterjanlari,
1/100 sulandinimis camasir suyu veya klor tablet kullaniimaldir. Yizeylerin gerekirse
kurulanmasi saglanmalidir. 1/100'lik gamasir suyu hazirlanisi: 1 6lgi camasir suyu + 99 6lgl
su 500-600 ppm klor agida cikarir” dedi.
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“ZORUNLU OLMADIKCA CAMASIR SUYU KULLANIMINDAN KACINILMALY”

Cocuklarin plastik ve metal oyuncak ve diger malzemelerin temizliginin su ve sabun ya da
yiizey temizlik deterjanlari ile yapilmasini éneren istanbul Gelisim Universitesi'nden Dr. Nurten
Elkin, “Cocuk sagligi agisindan degerlendirildiginde zorunlu olmadikga ¢amasir suyu
kullanimindan kaginilmahdir. Sulandiriimis ¢camasir suyu kullaniimasi durumunda ¢ocuklarin
1-2 saat temasi engellenmelidir’ seklinde konustu.

“OZELLIKLE ELLER SIK SIK YIKANMAL/”

Okullarin temizligi ile ilgili de acgiklamalarda bulunan Halk Saghgi Uzmani Dr. Elkin, “Okullarin
temizliginde su ve deterjanla standart temizlik yapilmasi ve 6zellikle eller ile sik dokunulan
yuzeylerin kapi kollari, bataryalar, tirabzanlar, tuvalet ve lavabo temizligine dikkat edilmelidir.
Temizlik sirasinda kullanilabilecek bir diger Griin sodyum hipoklorit yani gamasir suyudur” dedi.

ELLER NASIL YIKANACAK?

Ellerin dogru yikanmasi icin tavsiyelerde bulunan Dr. Elkin sunlar soyledi: “El yikama
oncesinde, ellerdeki yluzuk-saat gibi aksesuarlar ¢ikariimali. Akmakta olan su altinda eller
islatiimali. Eller normal sabun ile koépurtilerek en az 20 saniye sureyle kuvvetlice
ovusturulmali. Bilekler, avug ici, ellerin sirt ve parmak aralari ile tirnaklarin kenar ve uclari
durulanmali. Eller bileklerden baslayarak kagit havlu ile kurulanmali ve ayni kagit havlu ile
musluk kapatiimali.” Elkin, ev temizliginde sirke kullaniimasinin ve burnun tuzlu su ile
yikanmasinin yeni koronavirlis enfeksiyonundan korunmada hicbir faydasi olmadigina da
vurgu yapti.

“TATIL DEGIL SOSYAL iZOLASYON?”

TUm Universite 6grencilerine ¢cagrida bulunan Abdilkadir Gayretli, “Universiteye verilen arayi
bir tatil olarak gérmemek gerekiyor. Bu aslinda bir sosyal izolasyon. Evde kalmaniz gerekiyor”
dedi.

Universite 6grencilerine uyarilarda bulunan istanbul Gelisim Universitesi Mitevelli Heyeti
Bagskani Abdulkadir Gayretli, “Kalabalik arkadas gruplariyla bir araya gelmek, toplu tasima
araclarina binmek, digarida bolca zaman gegirmek sizleri risk altina soksa da sizden daha ¢ok,
riskli bayUklerinize ciddi bir tehdit olusturuyor. Kendinizin ve sevdiginiz blylklerinizin zarar
gOérmemesi siz genglere bagl” diye konustu.

Cocuklar ve genclerin enfeksiyonu daha hafif veya belirtisiz gecirdigini belirten Gayretl,
“Gengler daha kalabalik ortamlarda bulunduklarindan enfeksiyonun toplumda yayilmasina
daha fazla hizmet ediyorlar. iste okullari, (iniversiteleri tatil etmenin asil amaci da bu yas
grubunun hareketliligini azaltip evde tutarak riskli gruplari koruyabilmek. Zira genclerin riskli
gruplara enfeksiyonu tagima ve bulastirma olasiliklari yliksek” seklinde konustu.
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Genglerin ailelerine de cagrida bulunan Gayretli, “Kiymetli aileler, sizlerin kendinizi iyi
korumaniz gerekiyor. Mimkinse evden cikmayin, aligverislerinizi birakin, gencler yapsin.
Arkadaslarinizla, dostlarinizla bir araya gelmemeye 6zen goésterin. Gengler de size bu virls(
tasimamak adina ziyaretlerini azaltabilir. Bir sure yalniz kalmaniz daha dogru olacaktir.
Telefonla hasret gidermek daha iyi bir yontem. Saghginiz her seyden daha énemli. Bizler sizler
icin calismaya devam ediyoruz” dedi.

Saglik Bakanh@i'nin verdigi tavsiyelere uyulmasina 6zen gdsterilmesi gerektigine vurgu yapan
Gayretli, “Hepimiz icin en 6nemlisi mimkin oldugunca viristen korunmak. Bunun igin
uzmanlarin verdigi tavsiyelere mimkiin oldugunca uyun. Hijyene énem verin. lyi beslenin ve
iyi uyuyun. Tibbi yardim alma ihtiyaci hissediyorsaniz en yakin saglik kurulusuna basvurun”
dedi.



