Dunya Saglk
Gununu Kutlayin

TUm benliginize nasil 6zen
gosterebileceginiz disuinun D’

7 Nisan, Diinya Saglk Orgiti'nin (DSO) 75. kurulus yil
donumudur. 1948 yilinda o gun, uluslar dunya capinda
saglik ve refahi tesvik etmek icin resmen bir araya geldi.

°
Azim, yenilikcilik ve adanmislik sayesinde o zamandan bu yana cok ilerleme kaydettik. 7 N Isa n

Artik agrili ve 6lUmcul hastaliklar igin tedavilerimiz ve ¢arelerimiz var ve her gegen
glin daha fazla kesif ve atilim gergeklesiyor. Hi¢c olmadidi kadar ¢ok insan daha
uzun ve saglikli bir yasam sirmek i¢in saglik hizmetlerine, kaynaklara ve destege
erisebilmektedir. Diinya Saglk Giinii Kutlu Olsun
#HealthForAll #WHO75

Yine de dnuimuzde uzun bir yol var ve her birimiz kendimize daha iyi bakmak i¢in
elimizden geleni yaparak yardimci olabiliriz.

Haydi baslayalim

Herkesin 6zel saglik ihtiyacglari benzersiz olsa da, genel olarak "tim benliginize iliskin"
sagliginiza ve zindeliginize katkida bulunan birbirine bagl birkac boyut vardir. Bu
boyutlar sunlariigerir:

« Fiziksel saghk
Fiziksel sagliginizin glglendirilmesi; yeterince uyumak, dlizenli egzersiz yapmak
ve besleyici gidalar tiketmek gibi temel unsurlarin yani sira yillik kontroller, asilar,
testler ve taramalar gibi dnerilen rutin saglik bakimi ihtiyaclarini karsilamayi da
icerir. Ayrica, tibbi bir durumu veya yaralanmayi dnlemek veya yénetmek igin
hekiminizin rehberligini takip etmek gibi kisisel kosullarinizin daha karmasik
ayrintilarini da igerir.

Optum



« Ruhsaghgi

Ruh saghginizi ve duygusal saghginizi gi¢lendirmek icin, stresi proaktif olarak -
yonetebileceginiz, iyimserligi koruyabileceginiz ve dayaniklilik olusturabileceginiz
yéntemleri distinin. Ornegin, stresi yénetmek icin, isinizde ve ézel hayatinizda
kendinizi asiri zorlamaktan kaginin. Ayrica, rahatlamak icin zaman ayirmak, egzersiz
yapmak, gilmek ve hoslandiginiz eglenceli aktivitelere katiimak gibi gerginligi
gidermenize yardimci olacak seyler yapin. Moral ylkseltici insanlarla anlaml . . .
sosyal baglantilar kurmak hayatiniza nese ve pozitiflik getirmeye yardimci olabilir. biryasam sirmesine yardimci

Minnettarlik géstermek de dyle; bu, zor zamanlarda bile hayattaki iyi seyleri ?I_ab'_lecek destek ve kaynaklar. )
hatirlamaniza yardimci olabilir. icin livewell.optum.com adresini

ziyaret edin.

Daha fazla bilgi icin

Sizin ve ailenizin daha saglhkli

Ayrica, durumsal veya kronik bir ruh saghgi sorununuz varsa, yetkin bir uzmana
danisin ve tedavi planinizi gerektigi gibi takip edin.

« Finansal saghk
Finansal saglik genel refahinizi etkiler ve tipki normal stres gibi kronik finansal stres
de yUksek tansiyon, kalp hastaligi, obezite, diyabet, depresyon ve anksiyete gibi
ciddi saglik sorunlarina yol acabilir. Finansal saglik, ne kadar varlikli oldugunuzun
bir 6l¢lsl degil, ginlik yasamdaki ihtiyaglarinizi karsilayabilecek ve ihtiyag
duydugunuzda saglik hizmetlerine erisebilecek imkanlara sahip olup olmadiginizin
bir dl¢ctsudur.

Bircok finansal faktor kontroliiniiz disinda olsa da, genellikle finansal saglik ve
zindeligi desteklemek icin bazi 6nlemler alabiliriz. Bunlar arasinda, imkanlarimiz
dahilinde yasamak igin elimizden gelenin en iyisini yapmak Uzere bilingli kararlar
vermek, gercekgi hedefler belirlemek ve beklenmedik durumlar igin mimkin
oldugunca hazirlikli olmak yer almaktadir.

Bunlar "tim benliginizle saglik" momentumunuzu olusturmanin sadece birkag
yoludur. Her birimiz esenlik yolculugunda kendi yolumuzu bulmak zorunda olsak da,
teker teker bir fark yaratabiliriz. Birlikte ise, bugtnin ve yarinin saglik sorunlarinin
Ustesinden gelmeye yardimci olmak icin "Herkes icin Saglik" tesvik edebiliriz.
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Bu program acil durum ihtiyaglari icin kullanilmamalidir. Acil durumda yerel acil servis telefon numarasini arayin veya en yakin ayakta tedavi veya acil servise gidin. Bu program bir doktor ya da
profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Bu program ve icerikleri tiim konumlarda mevcut olmayabilir ve bazi hizmetler sinirlamalara tabi veya kapsam disi olabilir.
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