Hastalik Onleme ve Saghgi Koruma Kilavuzu

Onleyici Tedbirler
Saglik ve Refah

TAI JI MEN

Ucretsiz Kopya




Gercekten eksiksiz saglk

Diinya Saghk Orguti (WHO) saghgi su
sekilde tanimlamaktadir: "Gergek saglik
sadece hastaliksiz degildir, ayni
zamanda fiziksel, psikolojik, sosyal ve
genel bir saglik durumu olmahdir.”

Ancak tum grup saglikh oldugunda
bireyin sagligi garanti edilebilir; ayni
sekilde herkes kendi saghgini
koruyabiliyorsa, tim grubun
sagligina ulasmanin bir yolu vardir.




Onleyici Tedbirler
Saglik ve Refah

En iyi saglik bakim ydontemi, hem i¢ cevrede hem de dig cevrede sagligi
korumaktir. i¢ cevre vilcudumuzu ve zihnimizi ifade eder.Bagisiklig
gelistirmek ve beden ve zihin dengesini gelistirmek salginlari 6nlemenin
temel yollandir.

Vucuttaki her hiicre kendini koruma yetenegine
sahiptir. Ancak, vicudun belirli bir kismi zayif oldugunda
patojenler vicuda girebilir.Kisi genellikle iceride kendini
tatmin hisseder, olumlu dugunceler disunur ve
vicudunu yenilemeye devam ederse. Iyi enerji, sonra iyi
hicreler yenilenir ve koétl olanlar yok edilir.Bdylece
kolayca hasta olmazsiniz.




Bagisikligi iyilestirin = etkili salgin 6nleme

Saghkh Kalmak icin U¢c Seyden Kacinin

Zihinsel olarak saglikli kalmak bulasici hastaliklari dnlemek icin ¢cok 6nemli
oldugundan, “l¢ seyden” kacinmayi kendinize sik sik hatirlatin.

1. Kizgin olma.
2. Endiselenme.
3. Gergin degil.

0 Kizgin olma.
lyi bir ruh halindeyken, fiziksel ve

zihinsel dengeyi koruyabilirsiniz.

Q.8 o

Gergin dedgil.
Durumu anladiginizda,
endiselenmeyeceksiniz.

// Endiselenme.
Her seye hazir oldugunuzda
endigselenmeyeceksiniz.




Saglikli Kalmak icin Bes Seyi Takip Edin

Saglikli yasam icin saglam bir temel olusturmak ve kendinizi hastalik tehdidinden

korumak icin “bes seyi” takip edin.

1. Ellerinizi sik sik yikayin.

2. Daha fazla ihik su icin.

3. Daha fazla egzersiz yapin. o

4. Mutlu ol.
5. Dikkatli ol.

Daha fazla egzersiz yapin.
Metabolizmanizi iyilestirmek icin ve
bagisiklik sisteminizi gli¢clendirmek
icin gunlik gines 1s1g1 dozunuzu alin.

Daha fazla ihk su icin.
Toksinleri viicuttan
atmak icin.

Ellerinizi sik sik yikayin.
Patojenlerin bulagmasini
durdurmak igin.

& Dikkatli ol. Bulasma
yollarina ve dnleyici
tedbirlere dikkat edin.

Mutlu ol. En iyi bagigiklik
durumunu koruyun




Ellerinizi Sik Sik Yikayin
Hastalik Bulagsmasini Onleyin

Su anda, dogrulanmis patojenlerin cogu, hasta damlaciklari veya vicut
sivilari (balgam, ttkurdk, burun, gozyasi, meni, kan, idrar, digki) veya
hastalik vektorlerinin (sivrisinekler, bitler) 1siriklari ve hayvanlarin digkilari
ile temas yoluyla bulasir. fareler gibi.

Ellerinizi daha fazla yikamak, mikroplarin ellerimize yapigmasini
azaltabilir, mikroplarin g6zlere, agiza ve buruna girme seklini kesebilir ve
patojenlerin yayilmasini etkili bir sekilde onleyebilir.

© Eve geldikten sonra herhangi bir seye dokunmadan 6nce ellerinizi yikayin.
© Kendinizin veya bagkalarinin gézlerine, burnuna veya agzina dokunmadan 6nce
ellerinizi yikayin.
© Yemek yemeden veya yemek hazirlamadan énce ellerinizi yikayiniz.
© Eve geldikten sonra herhangi bir seye dokunmadan 6nce ellerinizi yikayin.
© Korkuluk, kapi kollari, asansor dugmeleri,
ankesorlu telefonlar gibi disaridaki halka agik
tesislerle iletisime gectikten sonra, belirlenen
noktaya dondugunizde once ellerinizi yikamaniz gerekir.




Neseli Bir Atmosfer Yaratin
ve Bagisikhiginizi Glclendirin

Mutlu kalmak, glzel s6zler sbylemek, glizel bir kalbi beslemek
ve iyi igler yapmak, bagisiklik sisteminizi gucglendirmeye ve
kendinizi hastaliklardan korumaniza yardimci olabilir.

Mutlu olmak size yardimci olur:

© kaslari gevsetin.

© Normal bir kan basincini, kalp atislarini ve iyi bir metabolizmayi
koruyun.

© Saglikh bir cilt koruyun.

© Bagisiklik sisteminizi giiclendirin.

Ofkenizi Kontrol Edin ve
Viucuduna 6nem ver

Ofkelenmek sizi ve baskalarini hem fiziksel
hem de zihinsel olarak etkiler.Kizmamay:
unutmayin. Bu hem sizin hem de bagkalari
icin faydalidir.




Onleyici tedbirlerin 6nemi

Akciger kapasitesini gtclendirmek icin sosyal mesafeyi koruyun,
ellerinizi sik sik yikayin ve ellerinizle agziniza, géztnuze ve
burnunuza dokunmayin.




Dikkatli Olun ve Endigselenmeyin.
Anlamak gergin olmayacak.

Insanlar arasindaki yakin temas ve uluslararasi tasimaciligin gelismesiyle
patojenlerin yayllmasi ¢ok genis kapsamli olacaktir. Her zaman yeni bir
bulasici hastalik ttrt olup olmadigina dikkat edin, enfeksiyonu dnleme
yontemlerini anlamak icin inisiyatif alin, salgin 6nleme konusunda dogru
bilgileri alin ve uyanik olun, bdylece sdylentiler veya yaniltici sGylentilerden
korkmayin.

Sessiz bir kalp gereksiz endiseleri ortadan kaldirabilir. Endiseler, korkular
ve stres yardimci olmaz, bunun yerine daha fazla toksin Uretir ve
bagisikligr azaltir.

Bu nedenle, sakin ve istikrarli bir zihni

koruyarak, zihnin ekimi yagsami destekleyebilir.
Gevsek, sessiz ve dogal, her sey yolunda
gidecek ve gonul rahatligi sizi givende tutacaktir.




Saglhik Koruma Kontrol Listesi

Kendinize iyi bakin Asagidaki ipuglarini her gtin uygulamayi kendinize
hatirlatin.

Diyet:

o0 VUcudunuzdaki toksinleri atmak icin daha fazla ilik su icin ve daha fazla terleyin.
o Tuzlu su ile gargara yapin.

o Daha fazla sebze ve meyve yiyerek dengeli bir diyet yapin.

0 Evde sik sik yemek yiyin ve mutfak gereclerinizi temiz tutun.

Giyim:
0 Giysiler sik sik degistirilmeli, kisisel giysiler dis giysilerden ayri yikanmalidir.
0 Yaniniza mendil ve tuvalet kagidi alin.

Konut:

o Ic mekan hava sirkiilasyonunu koruyun.
o Cevre temizligini koruyun.

0 Her gun yeterince uyuyun.




Toplu tagsima:

O Yetersiz havalandiriimisg ve kalabalik yerleri ziyaret etmekten kaginin.

0 Gerekmedikge hasta ziyaretinden kaginin,

0 Bagkalariyla konusurken uygun bir mesafe birakin.
Kalabalik yerlere girip ¢ikiyorsaniz veya toplu tagima kullaniyorsaniz lutfen
maske takin.

Saghk:

0 Atesiniz veya titremeniz olup olmadigina dikkat edin.Vlcut i1sinizi hemen
Olctin.Herhangi bir anormallik varsa en kisa zamanda tibbi yardima basvurun.

0 En son salgin dnleme bilgilerine dikkat edin ve dogru saglik bakim
yontemlerini 6zimseyin.

o Akrabalarinizi ve arkadaslarinizi selamlamak icin telefonu, videoyu veya
sosyal yazilimi kullanin, dogru salgin 6nleme konseptini
paylasin ve onlara gonul rahathgi verin..

Aktivite:

o Dlzgln egzersiz yapin ve dinlenin.

0 Her gun bes ila yedi dakika guneslenin.

o lyi bir ruh halinizi korumak icin her giin daha olumlu
sarkilar sdyleyin.




\\

Birbirine yardim etmek
Guvenli ve Saglikh Kalin

Biz blyuk bir aileye aitiz. Her bireyin saghgi
birbiriyle iligkilidir. GUvenligimiz size ve bana
baghdir.

Kisisel salgin 6nlemeye ek olarak, evrensel
salgin onleme de yapilmalidir.Yalnizca grubun
bagisikhgi iyilestirildiginde patojenlerin zarari
gercekten onlenebilir. lyi kalpli, iyi seyler
sdyleyen, iyi igler yapan ve gunlik salgin
Onleme ve saglik hizmetlerinin ana noktalarini
uygulayan herkes, saglikh bir fiziksel ve zihinsel
denge durumunu koruyabilecektir.
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