SALGIN SURECININ PSIKOSOSYAL RISK
ETMENLERI

1. GIRIS

Burada anlatacaklarim mimkiin oldugu kadar bilgi kirli-
liginden arindiriimis, kafa karisikhigina yol agmayacak he-
men hepimizin bildigi temel dogrulardir. Kisaca simdiye
kadar pek degismemis klasik tip bilgileridir, tabii ki yeni
cok sey var ancak klasik bilgileri degistirebilecek nitelikte
degiller.

Corona virlistin Sars Cov-2 diger adi Covid-19 ilk defa
Cin'in Vuhan kentinde tespit edildigi soylenmisti. Buna
benzer salgin haberleri yillar icersinde hatta gectigimiz
yillarda da duymustuk, ancak bizi bu kadar kusatabilece-
gi bir durumu bizler yasamadik. En yakin érnek ispanyol
gribi (ispanyol gribi ya da ispanyol nezlesi, 1918 - 1920
yillar arasinda HIN1 virlistintin 6limcil bir alt ttrdniin
yol actigi grip salginidir. 500 Milyondan fazla kisiye bu-
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lagsmasi sonucu 18 ay icinde 50 milyon dolayinda insanin
olimiine sebep olarak insanlik tarihinde bilinen en bi-
yuk salginlardan biri olmustur.[1]) Bu bir influenza virQ-
stidur. Yakin zamanda influenza salginlarindan kus gribini
domuz gribini eminim hatirhyoruzdur. Corona viriis ola-
rak ise hatirlayacagimiz iki salgin Mers-Cov ve Sars-Cov.

Hayvanlarda hastalik yapan bir etken Oncelikle insan
hicresine tutunabilme 6zelligi kazanmalidir, bunu basa-
rabilen Covid 19'un en blyuk avantaji cok kolay bulasa-
bilmesi. Aslina bakarsaniz nezle de salgin sirasinda ¢ok
kolay bulasir, hijyenimize yeterince dikkat ettigimiz halde
nasil bulastigini cok kez anlayamayiz. Olsun, nihayetinde
bu bir nezle ve ayakta gececek, yataga dislirmeyecek.
Covid-19'da sorun tam da burda basliyor, kolayca bulas-
masinin devaminda agir bir hastalik tablosu ortaya ¢ika-
biliyor.
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Salginin baslangicindan bu giine bir¢ok sey o6grendik.
Ne kadari saghkli ve dogru bilgi? ilk giinlerindeki sosyal
medya paylasimlari bizi panige ve korkuya suriikledi. Bu-
gun Covid-19 hakkinda neler sdyleniyor, siralayacagim
aciklamalarin hangisi sizin bildiginize yakin? Bunlari bakis
acisina gore her iki taraftan yorumlamak cok kolay. Kafa-
lari iyice kanstirahm.

“Diger virls salginlarindan farkh degil”’

“Korunma tedbirlerine gerek yok, o kadar kolay bulas-

”

maz.

“Covid-19 var ancak nasil bulastigi ve tedavisi tam bilin-
miyor.”

“Ne yaparsak yapalim bir sekilde bulasacak, korunmak
icin cok da zorlamaya gerek yok

“Salgini maske, mesafe ve el hijyeni ile kontrol altina ala-
biliriz"

Hepsi icin kismen dogru ya da yanlis olduklarini séyle-
yebiliriz. Nereden baktiginiza bagli. Ornegin son bilgi
dogru gibi. Bu 6nlemler bireysel olarak alinabilir, ancak
toplumsal olarak da tedbirler alinmali, kurallar konulma-
Il ve uygulanmalidir. Tabii ki bu, bir bolgede degil tim
diinyada es zamanli olarak yapilmaliydi. Bulasmaz fikri de
ashinda kismen dogru, ancak korunma tedbirlerini tam
ve eksiksiz uygulamaz, maske takmaz, mesafemizi koru-
maz ve hijyene yeterince dikkat etmezsek bulasacaktir.
Ozellikle kapal ve/veya kalabalik yerler, ciddi bulas riski
tasir. Bu bolime eklemek istedigim son bir konu var, o da
Covid-19 diye birseyin olmadig ile ilgili ortalikta dolasan
kirli bilgide, konuyu yazanin bilgisinin yeterli olmadigini
“mikroskop ile gosterilemedigi” ifadesidir. Sormak isterim
ne zamandir virtisler mikroskop ile gosterilyor? Buradan
size ilk 6dev; arastirin, virtsleri nasil gérebiliyoruz?

Salginin basladigi glinlere gore daha fazla bilgiye sahibiz
ve virls ile ilgili cok sey 6grendik, yine de kaygilarimiz var.

“Bana ya da yakinlarima bulagmasi ve hastaligin agir sey-
retmesi’,

“Alinan tedbirlere uyulmamasi ve salginin kontrolden ¢ik-
mast’,

“Evde kapali kalmak, eski normale artik ddnemeyecek ol-
mak”,
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“Ekonomik kaygilar, borcumu 6deyebilecek miyim?*,

“Herhangi bir kaygim yok, korunmaya bile ihtiya¢ duy-
muyorum’,

“Kaygiliyim ancak maske, mesafe ve el hijyeni yeterli,
ekonomi biraz kot de olsa devam ediyor ve diizelmesi-
ni umuyorum’, “
kuyorum, daha ne kadar devam edecek, ne yapacagimi

bilmiyorum”.

Cok kaygiliyim, evden ¢ikmaya bile kor-

Bugiin ekleyecegim o6zellikle salginin yine ¢ok artma-
s, cok fazla yeni vaka olmasi, yogun bakim yataklarinin
dolmasi gibi bircok durumu maalesef yasadik, yine yasi-
yoruz. Saninm saghk hizmeti kapasitesini asmak en bi-
yuk tehlike olacaktir. Asiinda en tehlikeli olani hi¢ kaygi
duymamak; bu nedenle korunma-hijyen kurallarina uy-
mayan ve en kotlsl hastalig hafif gecirseler bile bulas-
tirdiklari insanlar (ki cok sevdigi yakinlari da olabilir) agir
gecirip belki hayatlarini da kaybedebileceklerdir. Tabii ki
kisi toplumun disinda (yerlesim merkezinden uzak kendi
ciftliginde izole bir sekilde) yasiyorsa durum baska.

Bulundugumuz durum, bu Pandemi sadece Covid-19 ile
ilgili bir donem, mutlaka asi, antiviral, karantina tedbirleri
ile asilacaktir, demistim. Bircok asi gelistirildi, bircok tlke-
de uygulanmaya baslandi, ancak asi rehavetine de kapil-
mamak gerekiyor. Belli bir zaman araliginda tim diinya
nifusunu biylk oranda asilayabilirsek basarili olacagiz.
Belli bir kesimin asilanmasi maalesef salginin donip
dolasip bu kisileri yeniden hasta edebilme olasiligini da
unutmamak gerekir. Tum bunlar bir iki yila kadar son bu-
lacaktir, yani bir siire daha maske mesafe ve hijyen kural-
larina devam edecegiz.

Belki de asil kaygl duyulmasi gereken, kiresel isinma ve
hizli nafus artisi...

Kaygilarimizi arttiran diger seyler, buraya siz de mutlaka
biseyler ekleyebilirsiniz;

Alinan tedbirler,

Sokaga cikma kisitlamalari,

Bazi isletmelerin kapatilmasi,

Egitime ara verilmesi,

Seyahat kisitlamalari,



Moral bozan haberler,

Yeni vaka sayilari, 6lim haberleri,...

2. BILGI KiRLILIGI

Ozellikle sosyal medyada, salginin ilk zamanlarinda daha
fazla olmak Uzere kaygilandirici ¢ok carpici, Urkitici
haberler ve gorseller paylasildi, acaba diyerek merakla,
kaygiyla karisik zihnimizi mesgul ettik. Bilgi kirliligi de-

vam ediyor, bilmedigimiz konularda kafamiz karismaya
devam ediyor, dogru bildiklerimizi bile sorgular olduk.

Haberin dogrulugunu mutlaka birka¢ kaynaktan sor-
gulamaliyiz. Ozellikle bildiklerimizle celisen konularda
bir bilene danisabiliriz, bilimsel makalelere bakabiliriz,
“wikipedia”ya, lniversitelerin, meslek odalarinin, diinya
saglik o6rgltinin, bakanliklarin kendi web sayfalarina
bakabiliriz, arastirabiliriz. Bir haberi birden fazla glvenilir
kaynaktan dogruladiktan sonra kabul etmeliyiz, faydasi
olacaksa paylagmayi bile iki kez dlisinmeliyiz,

Kafa karisikligina yol acan olduk¢a 6nemli bir konu da Co-
vid-19 hastaligi %80 belirtisiz ya da hafif belirtilerle geci-
yor. Kalan %20 ise agir, cok agir geciriyor, hatta bir kismi
hayatini kaybediyor. Bu %20"nin icinde miyiz bilmiyoruz.
Ayrica yasimiza saghk durumumuza hi¢ glivenmememiz
gerekiyor. Olenler sadece yash insanlar degil, ileri yasta
olim orani diger hastaliklarda da fazla, maalesef Covid
enfeksiyonundan gencler de hayatini kaybediyor.

Maske ile korunmak ne kadar yanlis anlasilabilir, birisi s6zl{
olarak anlatsa eminim cok guizel olur, belki siz anlatirsiniz.

Teyze riskli bolgeden gelmis, saglik kontroliinde -"evine
git, evde kal, kimseyi ziyaret etme, konusursan maske tak,
biz seni telefonla arayip saglik durumunu kontrol edece-
giz” demisler. Aradiklarinda, “hig bir yere gitmedim, evde-
yiz, komsular da burada, maskemiz de var kim konusmak
isterse maskeyi ona veriyoruz”yanitini ahyorlar.

Komik bir durum, ancak bu kafa sadece teyzede yok.
Turkiye'de demek istemiyorum, tim diinyada oldukca
yaygin benzer kafada olan insanlar var. Liitfen bilmedigi-
miz konularda, ilgili uzmanlara danisalim, iligil uzmanlari
dinleyelim.

Kurallar cok basit ve herkesin anlayabilecegdi dilde olmal.
Ornegin toplum icerisinde (acik alan kapal alan fark et-
mez) maske burunu ve agzi kapatacak sekilde tst, sag-sol

kenarlarda aciklik kalmadan dogru olarak takilmalidir., iki
metrelik mesafe korunmalidir. Kapali ve/veya kalabalik
alanlardan kag¢inmalidir. Bu iki kural bile bulasma riskini
¢ok azaltacatir.

Temel olmasi agisindan, yazida yer yer anlatilsa da enfek-
siyonun bulasma riskinin ytksek oldugu durumlar:

- Kapali alanlar (Kisin grip salginlarinin fazla olmasinin
en blyulk nedeni soguk hava nedeniyle camlarin ka-
patilmasidir, bakkalin camlari, kapisi kapanir, otobi-
siin camlari kapanir, siniflarin camlari kapanir....),

Yakin mesafe, kalabalik,

+  Maske takmamak,

« El hijyenine dikkat etmemek (Saglam ciltten hicbir
enfeksiyon hastaligi bulasmaz, ancak ylizeylere doku-
narak bulastirdigimiz viriist elimizle géziimiize, agzi-
miza, burnumuza tasiriz).insanlar farkinda olmadan
glinde binden fazla kere elini agzina burnuna goéziine
ylzine stiirmektedir,

+ Son zamanlarda kapali ve/veya kalabalik alanlarda
kisa sireli de olsa bulunmak durumundaysaniz ya
daha Ust bir maske FFP3-N95, ya da Ust Uste iki adet
cerrahi maske kullanilmasi CDC tarafindan o6neril-
mektedir.

3.(0ZUM HAKKINDA

(Coztimde gorev almayanlar problemin bir pargasi olurlar.
Goethe

Maske takmayanlar icin sunu soyleyebiliriz, ya kendileri
ya da bulastirdiklari insanlar hastalanip, saglik hizmetinin
kapasitesinin asilmasina neden olmaktadirlar. Toplum
saghgini ilgilendiren kurallarin uygulanmasini kisilerin
inisiyatifine birakmak ne kadar dogru olabilir? Burada
hatirlatmakta fayda goriiyorum. Kullandigimiz maskeler
karsimizdakine bulastirmamak icin daha etkilidir, bizi pek
de korumaz. Maskeyi karsimizdaki icin takiyoruz. Sim-
di bu ne demek? Hemen ¢cogumuzun bildigi gibi maske
karsilikh dogru sekilde takilmigsa, bulas riskini oldukca
azaltiyor. Virus kimde var da bulasiyor? Bende virlis mu
var? Bu sorularin cevabi “evet” olabilr. Yukarida ge¢misti,
“%80" ne demek onun Uzerine biraz kafa yoralim, hasta-
higin belirtisiz ya da ¢ok hafif belirtilerle gegirilme orani
“%80’, diger bilgi de ¢ok kolay bulasiyor. Bu iki bilgiyi bir-
likte degerlendirirsek, virlis bulasmissa, ki kolay bulasti-
gini biliyoruz, %80 hafif ya da belirtisiz bir durum olabilir.
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Hig bir sikayeti olmayan biz ya da karsimizdaki, virus ile
enfekte olmus ancak tipik hastalik belirtileri olusmamis-
tir. Bunu test etmenin bir anlami da yok, test islemleri si-
rasinda ya da hemen sonrasinda da kolayca bulasabilir.
Genel kural olarak cerrahi maskelerin takilma mantiginda
oldugu gibi, maske takip, konusurken etrafa virtis-bakteri
sacmamaktir. Tani testi (PCR) hastalik belirtileri gdsteren-
lere yapilmasindaki iki temel neden, kisi klinik bulgularla
enfeksiyon gecirdiginde viriisii daha ¢ok yayacaktir ve te-
davisi konulan taniya gore belirlenecektir. Bu arada sunu
da séylemek istiyorum, PCR pozitif oldugunda virlisi tes-
pit etmis demektir, virls kesin olarak vardir, ancak nega-
tif olmasi virlisii tespit etmemistir diyebiliriz ancak virlis
yoktur diyemeyiz. Kisiden alinan érnekte virlse rastlan-
mamistir, kiside virus olabilir, hi¢ belirtisi olmayanlar dahil
sonradan yapilan testlerde bazi vakalarda PCR pozitif ol-
mustur. Buray! iyi anlayabilirsek, nedan karsimizdaki icin
maske takmamiz gerektigini de daha iyi anlamis oluruz.

4. NELER YAPABILIRIZ?

Tamam, Covid-19 var, ¢cok kolay bulasiyor, bazi insanlarda
agir seyrediyor ve 6lime bile yol acabiliyor, maskeler, me-
safeler, kisitlamalar nereye kadar, hayatimiza nasil devam
edecegiz?
Kaygilanmak yerine, yapacaklarimiza odaklanma
daha dogru bir hareket seklidir.

Virus bana da bulasacak kaygisi olmali ancak buna takilip
kalmak yerine Virlisiin bulasmasini engelleyebilmek igin
neler yapilabilecegini arastirmayi distinmek, karsi koy-
mak icin ilk adim olabilir. Kim sdylemis bilmiyorum ancak
kafaniza ¢op dislinceler girerse ¢op distinceler cikar,
karsi durmak icin neler yapabiliriz buna odaklanip hare-
kete gecmek bize bulasacak kaygisinin derinlesmesine
izin vermeyecektir.

Evet virlis var ve bazi insanlarda ¢ok agir bir hastalik ya-
piyor, ancak alinan maske mesafe ve el hijyeni tedbirleri
bile yayillmasini bulagmasini engelliyor. Bunu yasayarak
hepimiz gordik. Yapmadigimizda da vaka sayilarinin he-
men arttigini da gordiik. Ne yazik ki bunu yine goriiyo-
ruz. Bile blle lades.Burada bulasacagdi endisesine takilip
kalmak zihni olduk¢a mesgul edip yorulmasina ve islevsiz
hale gelmesine yol acacaktir. Hi¢ kaygisiz olmak ise ko-
runma tedbirlerinin alinmasini gereksiz bulacaktir, hatta
baskalarini da zarar verecektir. Temel korunma tedbirle-
rini tekrarhyalim; dogru sekilde karsilkli takilmis maske,
mesafe, hijyen.
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Sizlerin de eminim evinizde isyerinizde mutlaka pratik
onlemleri olacaktir.“Maske-Mesafe-El hijyeni”, salgin bite-
ne kadar hayatimizin bir parcasi oldugunu kabul etme-
miz gerekiyor.

Hijyen konusu da kafa karistirabilir. Reklami yapilan bir
cok Urlin var, ancak bizim klasik bilgimiz, el hijyeninde
alkol orani %70 olan kolonya, virtsler icin de oldukca
etkili, tabii ki su ve sabuna ulasamadigimizda. Maalesef
yeni calismaya basladigim bir isyerinde ambalaji ¢ok
glizel ve kullanimi kolay bir ylizey dezenfektani vardi.
Kullanim detaylarini okudugumda virisler ile ilgili her-
hangi bir ifadeye rastlamdim. Alkol orani da dusiik. Kul-
lanim amacina baktiginda, mutfak tezgahi gibi ylizey-
lerin gida islemeden 6nce temizliginde 3-4 saat etkili
glizel bir dezenfektan. Tabii ki virisler icin uygun degil.
Simdi viriislere de etkili ylizey dezenfektani kullanihyor.
Benzer bir durumu da bankada yasadim. Musteri temsil-
cisi masasinda seffaf seperator ve miusteri tarafinda Ust-
ten basmali el antiseptigi vardi, temsilcinin isi uzayinca
kutu Uzerinde yazanlara g6z attim. Yine ayni durum,
virlise karsi herhangi bir etken madde icermiyor. Tem-
silciyi “bunu kim aliyor, kim karar veriyor? Bilen birisine
danisin” diye bilgilendirdim. Sonra da bitlin tedbirleri
aldim yine de bulasti diyenler icin, “Bu bilgisizlikle nasil
bulasmasin?”

Temizlik sulari (zeminler icin): Bu oranlar Covid'den 6nce
de vardi ve tabii ki Covid'e de etkili. 1/100 sulandiriimis (5
litre suya yarim kiicuk cay bardagdi) camasir suyu (Sodyum
hipoklorit Cas No: 7681-52-9) kullanilabilir. Klor bilesikleri
yuzeylerde korozyon olusturabilir. Dayanikli ylizeyler icin
kullanilmasi 6nerilen bir dezenfektandir.

Sik dokunulan yizeyler icin 1/10 sulandirilmis camasir
suyu (Sodyum hipoklorit Cas No: 7681-52-9) kullaniima-
hdir.

Klor bilesiklerinin uygun olmadidi bilgisayar klavyeleri,
telefon ve diger cihaz yiizeyleri %70'lik alkolle silinerek
dezenfeksiyon saglanmalidir.

Not: Sodyum hipoklorit, bidiginiz camasir suyudur. An-
cak, oyle dag esintili vb. degil standart camasir suyu. Ayri-
ca bu oranlar Covid-19'dan sonra cikmadi ve sadece ona
etkili degil. Diger viriislere de etkili, Covid bittikten sonra
da mevsimsel grip salginlarinda da kullanabilirsiniz.

5. BASKA NELER YAPABILIRiZ? KENDINE iYi BAK

Sosyal kalmaya bu kosullarda da devam etmek, yakinlari-



mizla, yaslilarimizla iletisimi stirdiirmek, arkadaslarimizla
kaygimizi paylasmak,

Fizik aktiviteyi sirdiirmek, eve kapanma durumunda her
glin en az iki fiziksel egzersiz (en kolay: ylruyus) ile be-
den saghgimizi devam ettirmek (hareketsizlik kaslarin
zayiflamasi, kilo almanin artmasi, kansizlik gibi sorunlara
neden olur. Yaslilarda hareketsizlige bagh gelisen durum-
larin temel nedenlerinden biri olan kemik erimesini de
buna eklemek gerekir).

Olanak varsa 6glen glinesini 15-30 dakika dogrudan go-
rin (ylzunuz, kulaklariniz, boynunuz, kollariniz, dizden
asagi bacaklariniz), olmuyorsa doktorunuza danisarak
D vitamini alin. Bu kas iskelet sisteminizi ve en dnemlisi
bagisikhiginizi da gliclendirecektir. Glines isinlarinin, D
vitamininin fazlasinin zararl oldugunu da unutmayiniz.

Bagisikliginizi gliclendirecek ikinci dogal ve bedava olan
sey, uyku saatlerinin diizenlenmesidir. 23:00 - 06:30 uy-
kuda olmak icin en iyi saatlerdir. 40 kez denerseniz sonu-
da alisirsiniz. Olmuyorsa 6rnegin cay-kahveden ve uyu-
maya yakin yiksek ses ve i1siktan uzak durabilirsiniz.

Bilgi kirliliginden, panik yapmis insanlardan uzak durmak
onemlidir. Hatta Covid-19 Pandemisi haberlerini yashlari-
mizin, kaygi diizeyi yiiksek olanlarin izlememesini sagla-
mak dogru olur.

Yeni normalde, isinizi nasil surdirebileceginize odakla-
nin, ya da, yeni is olanaklari arastirin.

Kitap okuyun.

Bu alanda yapilacak daha cok fazla sey var. Ancak yazimin
basinda belirttigim gibi, buradakiler temel bilgiler, diger
bir deyisle olmazsa olmazlar. Eminim daha fazlasini da
yaparsiniz. Ancak, beden ve ruh saghgniz icin kendine iyi
bak bolimiinde konusu gecen ilk dort eylemi gergeklers-
tirmek icin bir yerden baslamalisiniz.

Beck Anksiyete Olcegi [2]

Asagida insanlarin kaygili ya da endiseli olduklari za-
manlarda yasadiklari bazi belirtiler verilmistir. Liitfen her
maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her maddedeki
belirtinin buglin dahil son bir haftadir sizi ne kadar rahat-
siz ettigini yandaki uygun secenedi isaretleyerek belirle-
yiniz. Her maddeyi yanitlayiniz.

Puanlar: Hic=0 Hafif =1  Orta=2 Agir=3

1. Bedeninizin herhangi bir yerinde uyusma/karinca-
lanma

Sicak / ates basmalari
Bacaklarda halsizlik, titreme
Gevseyememe

Cok kotu seyler olacak korkusu
Bas donmesi/sersemlik hissi
Kalp carpintisi

Dengeyi kaybetme korkusu
Dehsete kapilma

Sinirlilik

Boguluyormus gibi olma duygusu
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12. Ellerde titreme

13. Titreklik

14. Kontroll kaybetme korkusu

15. Nefes almada guiglik

16. Olim korkusu

17. Korkuya kapilma

18. Midede hazimsizlik/rahatsizlik hissi
19. Bayginlik

20. Yiz kizarmasi

21. Terleme (sicaga bagh olmayan)

Bu test tani amacli degildir, genel olarak kaygi derecenizi
degerlendirebilirsiniz. ihtiyac duyuyorsaniz mutlaka bir
uzmandan yardim almalisiniz. (Ornegin kayginiz giinliik
islerinizi etkiliyorsa)

0 - 8 puan = Normal dlizeyde anksiyete

8 — 15 puan = Hafif diizeyde anksiyete

16 - 25 puan = Orta diizeyde anksiyete

26 - 63 puan = Siddetli diizeyde anksiyete
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1.  https:/trwikipedia.org/wiki/ispanyol_gribi (Son erisim tari-
hi: 07.04.2021)

2. https://en.wikipedia.org/wiki/Beck_Anxiety_Inventory
(Son erisim tarihi: 07.04.2021)
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