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En onemli calisanlar:
Lutfen kontrollerinizi
yaptirin

480 milyondan fazla onaylamis vaka sayisi, alt1
milyon 6liim ve yapilan 11 milyar as1 (ve yapilmaya
devam ediliyor) ile birlikte {i¢iincii y1ilina giren kiiresel
COVID-19 pandemisi sonunda biiylik cogunlukla
kontrol altina alinmig gibi goriiniiyor." Ister saglik
sektoriinde 6nemli bir ¢alisan olun, isterse baska bir
kritik gorev iistlenin, siiregte bu noktaya gelinmesine
yardime1 oldugunuz i¢in hepinize tesekkiir ederiz.

Umuyoruz ki, pandemi felaketinden uzaklasip
dinlemeye, kendinize gelmeye ve rahatlamaya vakit
ayirabiliyorsunuzdur. Pandeminin bir salgina donlismesi
ile birlikte biraz rahatlayabilirsiniz. Yakin tarihte
yasanan en zorlu dénemlerden birini ¢alisarak geciren
onemli bir saglik ¢aligan1 olarak yapmis oldugunuz
katkilar ve edindiginiz basarilar ile gurur duyun.

Bununla birlikte, kronik is yeri stresinin ve travmaya
maruz kalmanin bir sonucu olarak kendinizi stres
altinda hissedebilir ve/veya sosyal, calisma ve

aile hayatina uyum saglama konusunda zorluk
yastyor olabilirsiniz. Strese bagl bir hastalik, sefkat
yoksunlugu veya tiikenmislik hissi nedeniyle krizin
etkisini hissediyor olabilirsiniz, ki bunlarin tamamu,

viicudunuzun dogal stres tepki mekanizmalarinin kronik

olmayan stres hormonu {iretim seviyenizi artirmasi
da dahil olmak {izere, s6z konusu donemden sonra
yasanabilir.

Pandemi karsisinda kendi giivenligini riske atan biri
olarak, bu husus da g6z 6niinde bulundurarak iyilesme
stirecinde saglik ve mutlulugunuzu yeniden kazinmak
i¢in neye ihtiya¢ duyabileceginizi diisiiniin.

Kendinizi stres altinda hissediyorsaniz yalniz
olmadiginizi bilin. Pandemi siireci boyunca

saglik ¢alisanlar1 ve diger 6nemli ¢alisanlarinin

endise, depresyon seviyelerinde ve diger akil

saglig1 unsurlarinda artig yasandi. Durumunuzu
degerlendirmeye ve varsa hastaliginizi tedavi etmeye
yardime1 olmasi adina doktorunuza veya bir akil sagligi
uzmanina danigin.

Ara vermek ve genel fiziksel sagliginizi ve mutluluk
durumunuzu kontrol ettirmek igin iyi bir zaman. Elbette
ilk adim uykunuzu yeterli diizeyde almanizi, diizenli
olarak egzersiz yapmanizi ve saglikli beslenmenizi
igeriyor.



COVID-19 ve diger hastaliklar veya enfeksiyonlar
kapsaminda asi, test ve saglik taramas1 konularina
iligkin giincel bilgileri takip etmeniz de onerilir; sizin
de farkinda oldugunuz iizere, sorunlar1 dnceden tespit
edip ortadan kaldirmak saglikli yasamanin en 6nemli
unsurlarindan biridir. Bu nedenle koruyucu saglik
taramalarinizin gilincel oldugundan emin olun.

Mevcut saglik durumunuza, yasiniza ve cinsiyetinize
bagl olarak g6z oniinde bulundurulmasi gereken
belirli tarama 6nerileri bulunur. (Not: Yasiniz ve
cinsiyetiniz temelinde hangi tarama testi ve agilarin
onerildigine iliskin genel kilavuz ilkelere ABD Saglik
ve Sosyal Yardim Bakanligi’nin My HealthFinder
platformundan ulasabilirsiniz.)

Buna ek olarak as1 durumunuzu da géz oniinde
bulundurun. Pandeminin en kotii donemi geride kalmig
olsa da diger viral enfeksiyonlarin olast mevcudiyeti
devam etmektedir. Asilar COVID-19 kapsaminda
enfeksiyonu, ciddi hastalik seviyesini ve dliimleri
engelleme konusunda etkilidir. Her ne kadar a1 olmus
kisilerden bazilar1 hala COVID-19’a yakalaniyor olsa
da, bu tiir vakalarin biiyiik bir cogunlugu yalnizca hafif
veya orta derece semptomlar gosterir.

As1 olmanin diger bir faydasi da uzun vadeli COVID-19
semptomlar yasama riskini azaltmasidir.? Aragtirmacilarin
hala iizerinde calistig1 baz1 vakalarda kisiler enfeksiyona
ilk yakalandiklart andan dort hafta veya daha uzun bir
slire sonra yeni, yenileyen veya devam eden saghk
sorunlar1 yasadiklarimi belirtiyorlar. Bu, baslangi¢ olarak
hafif veya asemptomatik akut enfeksiyona yakalanan
kisileri igerir.>* Kisiler, nefes darligi veya yetmezligi,

yorgunluk, diisiinme zorlugu, géglis veya mide agrisi,
kalp carpintisi, eklem veya kas agris, ishal, koku veya
tat degisikligi vb. dahil olmak {izere farkli semptom
kombinasyonlar1 yasadiklarini belirtiyor (semptomlara
iliskin kapsaml listeye ve Centers for Disease Control
and Preventions kurulusunun saglik ¢alisanlarina yonelik
ara donem kilavuz ilkelerine bakabilirsiniz.)

Onemli bir saglik personeli olarak égrenmek
isteyebileceginiz bilgiler bunlardir. Bununla birlikte,
burada yer alan bilgileri kendinize dikkat etmeyi
hatirlatan unsurlar olarak kabul edin.

Daha fazla destege ihtiyaciniz varsa
Cahisan Destek Programiniza basvurun.
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