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’ COVID-19 ve Kalp Hastalari b
Soru ve Cevaplar

Avrupa Kardiyoloji Dernegi (ESC) Hasta Forum'una koronavirtis (COVID-19) ile ilgili bircok soru
gelmektedir. Bu belge, uluslararasi kurumlarin ve tip derneklerinin yararli énerilerini bir araya
getirmek amaciyla hazirlanmistir.

(Bireysel tedavinizle ilgili sorular kendi doktorunuza yéneltiimelidir.)

e Onemli: COVID-19 salgini sirasinda kalp krizi ve inme
Asagidaki belirtilerden herhangi birini yasarsaniz, derhal 112 Acil Saglik Hizmetlerini arayin ve
belirtilerinizi degerlendirmelerine izin verin.

Kalp krizi Inme

> Giderek kotulesen gogus agrisi > YUz felci

> Carpinti > Kol gl¢suzlugu

> Nefes darhgi > Konusma bozukluklari

> Bayginlik hissi

Unutmayin: Salgin surecinde olsa dahi, ertelemeyin ve gec kalmayin. Gegen her dakika buyuk
Onem arz etmektedir. Hastanelerimiz, sizlere ayrilmis guvenli bir ortamda sizleri tedavi etmek
icin ellerinden geleni yapacaktir.

Avrupa Kardiyoloji Dernegi (ESC) Baskani'nin siz kalp hastalarimiza ilettigi mesaji
lutfen okuyun; ‘COVID-19 salgini sirasinda yapilan “Evde Kal” cagrisi, kalp krizi gegiren
hastalari kapsamamaktadir’.

e Bilinen bir kalp hastaligim var. Kalp rahatsizligi olmayan bir bireye gére COVID-19' a
yakalanma riskim daha fazla midir?

Hayir - herhangi bir birey de enfeksiyona yakalanabilir. Fakat, altta yatan kalp hastaligi olan
kisiler enfeksiyonun belirtilerini daha sik gosterir veya saglikli bireylere gore enfeksiyonu daha
siddetli bir sekilde gecirirler.

Bugune kadar, COVID-19" a yakalanan ¢cogu insanda bogaz agrisi, oksuruk, agri ve atesin
eslik ettigi hafif bir viral hastalik tablosu izlenmistir, ancak bazi kisilerde (% 5’ e kadar) akciger
enfeksiyonu / pnomoni de gorulebilir. Kalp rahatsizligi olan kisilerin COVID-19' a bagl akciger
enfeksiyonu gecirme ihtimalinin daha yuksek olup olmadigi hentz net degildir, fakat bu hasta
grubunun grip (influenza) gibi diger viruslere bagl akciger enfeksiyonlarina yatkinliklari g6z
onune alindiginda, bu intimalin daha yuksek oldugundan bahsedebiliriz.

_‘]_



Siddetli COVID-19 belirtileri gésterme riski, kalp rahatsizligi olan tiim hastalar igin
benzer midir yoksa farkhhklar var midir?

Enfeksiyona yakalanmanin temel prensibi tim bireyler icin aynidir. Virus, enfekte bir kisiden
Oksurme, hapsirma veya konusma sirasinda havaya sacilan damlaciklar yoluyla bulasir. Masa ve
kapi kollari gibi yuzeylerde birkag saat hatta gunlerce yasayabilen virusun bulastig yuzeylere
temas ise bir baska bulasma yoludur.!

Virds vucuda girdiginde, akcigerlere dogrudan zarar verir ve kardiyovaskuler sisteme iki yolla
stres uygulayan enflamatuvar bir yaniti tetikler. Ilk olarak, akcigerleri enfekte ederek kan oksijen
seviyelerini dusurudr ve ikincisi, virisun direkt enflamatuvar etkileri kan basincinin dismesine
neden olur. Bu gibi durumlarda kalp, buytk organlara oksijen saglamak icin daha hizl ve ¢ok
calismak durumunda kalir.

Asagidaki hasta gruplari yiiksek risk altindadir:

> Organ nakli hastalari, kemoterapi veya radyoterapi alan kanser hastalari, lenfoma ya da
|6seminin eslik ettigi kalp hastalari gibi immunsuprese (bagisiklik sistemi baskilanmis) bireyler
teorik olarak virts bulas riskinin ve virtse yenik dusme olasiliginin en yuksek oldugu gruptur. 3

> Diger yuksek risk gruplari, yash ve duskun bireyler ile eslik eden kardiyovaskuler hastaligi olan
gebe kadinlari icermektedir.

> Kalp yetersizligi, dilate kardiyomiyopati, aritmojenik sag ventrikul kardiyomiyopatisinin ileri
formlari ve dogustan siyanotik kalp hastaligi olan bireyler en ytksek risk grubundadir.

> Obstruktif hipertrofik kardiyomiyopatisi olan kisiler ayni yuksek risk sinifinda sayilabilirler.

Virtsun kalp pili ve kardiyak defibrilator gibi implante edilmis kardiyak cihazlar etkiledigine veya
kapak hastalarinda enfektif endokardit yaptigina dair hentz bir kanit bulunmamaktadir.

Brugada Sendromu hastasiyim, almam gereken 6zel 6nlemler var mi?

Brugada Sendromu tanisi almis hastalar ozellikle vucut i1sisinin 390C 'nin Uzerine ¢iktigl
durumlarda olumcul aritmiler agisindan risk tasimaktadirlar. Bu tip hastalarin atesleri
parasetamol ve soguk/ilik spanc uygulamalariyla agresif olarak tedavi edilmelidir.

Atriyal fibrilasyonum var - koronavirius enfeksiyonuna yakalanma olasiligim
daha mi yuksek?

Atriyal fibrilasyon tek basina enfeksiyon riskini arttirmaz. Bununla birlikte, bircok atriyal
fibrilasyon hastasi daha yashdir ve kalp yetmezligi, hipertansiyon ve diyabet gibi ek
hastaliklari mevcuttur, bu da enfekte olmalar durumunda hastaligi daha ciddi bir sekilde
gecirmelerini daha olasi hale getirir. Tum hastalara, enfeksiyonu 6nlemek i¢in sosyal
mesafe ve ellerin sik sik ve uygun bir sekilde yikanmasi gibi genel koruyucu dnlemlere
dikkat etmeleri onerilir. 3



Koronaviriisun kalp krizi veya aritmilere (ritm bozuklugu) neden olabilecegini okudum,
bu dogru mu?

> Virasun enflamatuvar etkilerine dayanarak, viral enfeksiyonun koroner arterlerde
aterosklerotik plaklarin (yag birikintileri) ruptturine neden olabilecedi ve akut koroner
sendromlara (kalp krizi) yol acabilecegi yonunde teorik riskler s6z konusudur. Korona virusu
semptomlari arasinda siddetli gogus agrisi yasayan kisiler hic vakit kaybetmeden 112 Acil
Saglik Hizmetlerine basvurmalidir.

> Siddetli sistemik enflamatuvar durumlar bazi kisilerde aritmileri ve hatta atriyal fibrilasyonu
tetikleyebilir.

> Viral enfeksiyonunun neden oldugu akut enflamasyon hem kardiyak hem de bobrek
fonksiyonlarini kotulestirebilir.

Ancak, viruse yakalandiktan sonra bu sorunlari dnlemek icin yapabileceginiz hi¢bir sey yoktur. Bu
nedenle, enfekte olmayi 6nlemek igin sosyal mesafe ve daha da iyisi, bireysel izolasyon, sik el
ylkama vb. gibi tavsiyelere kesinlikle uymak gerekmektedir.

Diyabeti ve/veya hipertansiyonu olan kalp hastalari virius bulasi agisindan daha mi
yuksek risk tagsimaktadir?

Hastaligin ortaya ciktigi Cin'den elde edilen veriler, virtsten dolayr hayatini kaybedenlerin

ve ciddi hastalik izlenen bireylerin 6nemli bir bolimunde diyabet ve hipertansiyon gibi ek
hastaliklarin oldugunu gostermektedir. Bu durumun kesin nedeni belirsizligini korumakla
birlikte, hipertansiyon ve diyabetin 6zellikle COVID-19 enfeksiyonundan 6lum oraninin en yuksek
oldugu yas grubunda (70 yas Ustu) ve genel populasyonda yayginhgi olabilir.

Bu gozlemi, ytksek tansiyon (hipertansiyon) tedavisinde kullanilan yaygin ilaclar olan
Anjiyotensin donusturdcu enzim (ACE) inhibitorleri ve anjiyotensin Il reseptor blokerlerinin
(A2RB / ARB) kullanimina baglayan bir makale yayinlanmasina ragmen,7 bu c¢ikarimin henuz
kanita muhtag bir teori oldugunu akilda bulundurmak énemlidir. Avrupa, Ingiltere ve Amerika
Kardiyoloji Dernekleri gibi buyuk saglik organizasyonlari, hipertansiyon ve diyabetli hastalarin
bu ilaclari (faydali etkileri iyi bilindigi icin) devam etmelerini ve es zamanli olarak hastalgin
gidisatinin yakindan izlenmesini dnermektedir. &°

COVID-19' un miyokardit veya perikardite neden olabilecegi yéniinde makaleler
yayinlanmaktadir. Daha 6nce miyokardit / perikardit gecirdiyseniz, ikinci kez bu
hastaliklari yasamak i¢in daha savunmasiz misiniz?

Gecmiste miyokardit veya perikardit gegiren bir bireyin COVID-19 nedeniyle ayni komplikasyonu
gelistirme riskinin daha yUksek olduguna dair bir kanit yoktur. Bazi miyokardit vakalarinin
nukseden ve tekrar iyilesen bir seyri oldugu kabul edilmektedir. Bugtne kadar COVID-19
hastaligina yol acan virtistin kalbi dogrudan etkiledigine dair bir kanit yoktur; bununla birlikte,
enfeksiyonun neden oldugu akut enflamatuvar yanit kardiyak fonksiyonlari kotulestirebilir ve
kalp yetersizligi olan hastalarda semptomlari siddetlendirebilir.



e Altta yatan kalp hastaligi olan bireylerin COVID-19’ dan 6lme olasiligi kalp rahatsizlhigi
olmayanlara gére daha mi fazladir?

Su ana dek, yaslilik ve altta yatan hastaliklarin varligi - kalp rahatsizliklari dahil - 6lum i¢in

risk faktorleri olarak tanimlanmistir. Buna ragmen, altta yatan kalp hastaligi olanlar da dahil
olmak Uzere cogu hastada enfeksiyonun hafif seyrettigini ve tamamen iyilestigini vurgulamak
onemlidir.

e Enfekte oldugumu dustinirsem hastaneye gitmemem gerektigini biliyorum, ama
bilinen bir kalp rahatsizligim varsa ne zaman tibbi yardim icin bagvurmaliyim?

COVID-19 ile enfekte oldugunu dustnuyorsaniz, evde semptomlari yonetip yonetemeyeceginizi
kendinize sormaniz gerekir. Sadece atesiniz var ise parasetamol tedavisi ile evde atesinizi kontrol
edebileceginizi unutmayin.

Onemli: Eger semptomlari evde yénetme konusunda rahat hissetmiyorsaniz

ve 6zellikle nefes darligi cekiyorsaniz, lutfen gecikmeden tibbi yardim igin
basvurun.

Ozellikle sosyal medyada, atesi dUsUricl ve agriyi kesici olarak kullanilan ibuprofen
(steroidal olmayan anti-enflamatuvar ilaclar veya NSAID'ler) gibi ilaglarin COVID-19'u
kotulestirebilecegini gosteren haberler yer almaktadir. Mevcut bilgilere dayanarak,
Dinya Saglk Orguti (WHO) ve Avrupa Ilac Kurumu (EMA) su anda ibuprofen ile COVID-
19'un kotulesmesi arasinda baglanti kuran hicbir bilimsel kanit olmadigi icin ibuprofen
kullanimina karsi tavsiyede bulunmamaktadir. 4 SUpheniz varsa, lutfen doktorunuza ates
ve / veya agriyl tedavi etmek icin hangi ilaci almanizin guvenli oldugunu danisin.
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e Korunma

e Kalp rahatsizligim oldugu icin hastalanma riskimi azaltmak adina almam gereken baska
6énlemler var mi?

Ulkenizin saglik yetkililerinden gelen tavsiyelere uyun - bu tavsiyeler gériilen vaka sayisina bagli
olarak her Ulkede biraz farkli olacaktir.



Riski azaltmak icin her bireyin uymasi gereken kurallar vardir. Kalp rahatsiziginiz varsa, asagidaki
Onlemler daha buyuk dnem arz edecektir:

> Hasta olan insanlardan uzak durun.

> MUmkun oldugunca diger kisiler ile aranizda en az iki metre mesafe birakin.

> Ellerinizi en az 20 saniye boyunca sabun ve ilik suyla iyice yikayin. 3

> Oksurduginuzde agzinizi bir mendille 6rtiin veya dirseginizin i¢ kismina 6ksurdn.

> Hapsirirken burnunuzu bir mendille 6rtun veya dirseginizin ic kismini kullanin.

> Gozlerinize, burnunuza ve agziniza dokunmaktan kacinin.

> Kapi tokmagi, tutamak, direksiyon simidi veya elektrik dugmeleri gibi sik dokunulan ytzeyleri
virusten arindirmak icin dezenfektanla temizleyin.

> Olabildigince evde kalin ve mumkun ise evden calisin.

> Ates (37.8°C veya Uzeri), oksuruk veya akciger enfeksiyonu gibi belirtileriniz varsa, kendi kendinizi
izole edin.

> Bazi Ulkelerde daha siki bir izolasyon durumu gerekebilecegini unutmayin (drnegin Italya,
Fransa, Ispanya, Belcikada oldugu gibi).

Bu yil oldugum grip ve pnémokok asilari beni koronaviriisten korur mu?

Hayir. Pnoémoniye karsi Uretilen pnomokok asisi ve grip asisi gibi asilar yeni tip koronavirtse karsi
koruma saglamaz.

Virts cok yeni ve farkli oldugu icin, kendi asisinin tretimi gerekmektedir. Arastirmacilar
koronavirUse karsi bir asi gelistirmeye calisiyorlarsa da bunun ne zaman kullanilabilir olacagi su an
belirsizligini korumaktadir.

Grip ve pndmokok asilar COVID-19' a karsi etkili olmasa da, Dinya Saglhk Orgiiti (WHO) gibi
buytk saglk kuruluslari solunumsal hastaliklara karsi korunmak icin asilanmayi siddetle tavsiye
etmektedir.

Virasten korunmak icin maske takmali miyim?

Duinya Saglik Orgiity; toplu tasima araclari, magazalar veya kalabalik yerler gibi mesafenin
korunmasinin mumkudn olmadigi durumlarda kumas (tibbi olmayan) maskelerin kullanilmasini tesvik
etmektedir.

DSO, 60 yas ve Uizeri kisilerin ya da 6nceden var olan tibbi sorunlari (6rnegdin seker hastalig, yiksek
tansiyon, kalp rahatsizligr) bulunan kisilerin tibbi maske kullanmasini tavsiye etmektedir.

Kalp rahatsizliginiz varsa ve maske takmanin nefes almayi zorlastirdigini hissediyorsaniz lutfen
doktorunuza danisiniz.

Maske kullaniminin diger temel dnlemlerle birlikte yapilmasi gereken bir sey oldugunu unutmamaniz
onemlidir.



e Vitamin veya diger besin takviyelerini alabilir miyim? Hangilerini alabilirim? Beni COVID-
19'a karsi korurlar mi?

Formdule edilmis vitaminleri almak sizi COVID-19a karsl korumaz.

Bircok ajan (C vitamini ve anti-viral ilaclar dahil) su anda COVID-19'daki etkileri agisindan test
edilmektedir, ancak henuz guvenilir ve dogrulayici veriler mevcut degildir.

VUcudunuzun aktif ve guclu bir bagisiklik sistemini sirdirmesine yardimcr olmak igin -

sadece COVID-19 sirasinda degil - her zaman taze sebze ve meyve acisindan zengin bir diyet
onerilmektedir. Taze sebze ve meyveler vitamin haplarina kiyasla daha fazla miktarda gerekli besin
maddesiniicerir. Bu nedenle, formule edilmis besinlerle telafi yoluna gitmeye calismaktansa taze
sebze ve meyve yemek 6nerilmektedir.

Unutmamak gerekir ki, bazi bireylerde belirli vitamin veya (mikro-) besin eksiklikleri gorulebilir. Bu
gibi durumlarda mutlaka doktorunuzdan tavsiye aliniz.

Formdule edilmis vitaminleri alirken, lutfen 6nerilen gunlik dozu asmadiginizdan emin olun. Bazi
vitaminler ¢cok yuksek dozlarda alindiginda zararli olabilir ve bazi takviye tGrunleri kalp ilaglarinizla
olumsuz etkilesime girebilir.

® Evcil hayvanimdan COVID-19 bulasir mi?
Mevcut veriler 1siginda, kedi ve kopek gibi ev hayvanlarindan insanlara hastaligin gegisine dair bir
kanit bulunmamaktadir.

* Insanlar COVID-19'a birden fazla kez yakalanabilir mi?
Bunu henuz bilmiyoruz. Mevcut arastirmalar, COVID-19a yakalanmis kisilerin buydk bolumuanun
kaninda viruse karsi antikorlar oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, zaman icinde

degistikleriicin insana birden fazla kez bulasabilen grip gibi virtis érnekleri de vardir. COVID-19da
da boyle bir durum olup olmayacagini bir stire bilemeyecegiz.

Dolayisiyla, COVID-19 enfeksiyonunu atlatmis olsaniz bile Ittfen genel koruyucu 6nlemleri almaya
devam ediniz.

| )/,

* Ila¢ Tedavisi

o Kalp ilaglarimin dozunu degistirmeli miyim?

Acik olan sudur ki, doktorunuzun bilgisi disinda kalp ilaclarinizi kesmek veya dozunu degis-
tirmek cok tehlikeli olabilir ve durumunuzu daha da kotulestirebilir. S6z konusu ilaglar
yuksek kan basincini kontrol ederek kalp krizini veya inmeyi dnlemenin yaninda kalp yeter-
sizliginin tedavisinde de cok etkilidirler. Doktorunuz tarafindan 6nerilmeyen herhangi bir
tedavi degisikligi sizi kalp rahatsizliginizin kotulesmesi riskiyle karsi karsiya birakabilir.
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Basinda yiiksek tansiyonu tedavi etmek icin yaygin olarak kullanilan bazi ilaclarin (ACE Inhibitorleri
ve Anjiyotensin Reseptdr Blokerleri) hem enfeksiyon riskini hem de koronavirus ile enfeksiyonun
siddetini arttirabilecegini gosteren haberler yer almaktadir. Ancak, bu uyarinin saglam bir bilimsel
temeli ya da onu destekleyen kanitlari yoktur. Bu nedenle, tansiyon ilaglarinizi recete edildigi
sekilde almaya devam etmeniz siddetle tavsiye edilmektedir.®

Ornegin, kalp nakli sonrasi bagisikhigi baskilayan ilaclar kullanan hastalar bu ilaclar recete edildigi
sekilde almaya devam etmelidir. Dozlarin azaltilmasi, nakledilen kalbin reddedilmesi riskini
arttiracaktir.

Lutfen tum ilaclarinizi recete edildigi gibi aliniz. SUpheniz varsa, lutfen doktorunuza veya
hemsirenize basvurunuz ve onlarla konusmadan 6nce herhangi bir degisiklik yapmayiniz.

COVID-19 hastalarinin tedavisinde kullanilan bazi ilaglarin tehlikeli aritmilere neden
olabilecegi yonunde haberlere rastliyorum. Bu konuda bilmem gerekenler nelerdir?

Uzun QT Sendromlu hastalar hastaneye basvurduklarinda, doktorlarini mevcut kalp hastaliklariyla
ilgili bilgilendirmelidirler. Uzun QT sendromu kalbin elektriksel sinyallerinde gecikmenin oldugu
ve aritmi (duzensiz kalp atislar) riskinin arttigr kalitsal bir durumdur. COVID-19 hastalarini tedavi
etmek i¢in kullanilan deneysel ilaglardan bazilari QT araligini uzatabilir ve bazi bireylerde aritmilere
neden olabilir. Bu ilaclar arasinda sitma tedavisinde kullanilan klorokin ve anti-retroviral ilaclar
sayilabilir. 12

Ek olarak, atriyal fibrilasyon veya depresyonu tedavi etmek icin kullanilan bazi ilaclar da QT araligin
uzatabilir. Bu nedenle, doktorunuzun aldiginiz tum ilaclardan haberdar olmasi buyuk énem arz
etmektedir.

Hastaneye yatmaniz gerekiyorsa, liitfen tim ilaglarinizin tam ve gtincel bir listesini
yaninizda bulundurdugunuzdan emin olun!

Ilagc bulamama konusunda endiselenmeli miyim?

Temel ilaglarin teminini saglamak icin gereken her sey yapilmakta ve bu konuda
endise etmeniz icin bir neden bulunmamaktadir. Avrupa Ilag Kurumu (EMA) mevcut
durumu yakindan takip etmektedir ve bugtine kadar herhangi bir temel ila¢ sikintisi
bildirmemistir.



Evden disari cikmak

Onceden planlanmis hastane randevularima gitmeli miyim yoksa iptal mi etmeliyim?

Hastaneniz planlanmis poliklinik randevularini kabul ediyorsa, hastane ile iletisime ge¢mek ve
randevunuza gitmenizin gerekip gerekmedigini sormak iyi bir fikir olacaktir. Bircok hastane,
rutin randevular iptal etmekte veya gorusmeleri telefon ya da gorunttlt konusma yoluyla
gerceklestirmektedir. YUz yuze ziyaretlerin hala gerekli oldugu belirli kosullar vardir, bu ytzden
ziyaretinizi iptal etmeden 6nce danismaniniza, doktorunuza, hemsirenize veya saglik uzmaniniza
danismak yerinde olacaktir.

Kalabalik alanlardan kaginmak sartiyla evin disinda giivende olur muyum? Ornegin,
parka gidebilir miyim veya yuruyus yapabilir miyim?

Evet. Virus, enfekte olan insanlardan bulasir ve bu nedenle tek basiniza disari ¢lkmaniz herhangi
bir sorun yaratmayacaktir. Onemli olan, hasta olma olasiligi olan herhangi biriyle temastan
kacinmaktir. Avrupada cok sayida insani bir araya getirecek etkinlikler enfeksiyonun yayilmasini
onlemek icin iptal edilmistir. Evden ¢ikmaniz gerekiyorsa (yiyecek alisverisi vb. icin), Utfen diger
insanlar ile aranizda en az iki metrelik bir mesafe birakmaya 6zen gosterin.

Yolculuk yapabilir miyim veya toplu tasimayi kullanabilir miyim?

Lutfen ulusal ve yerel yetkililer tarafindan yayinlanan yonergelere uymaya 6zen gosterin. Bircok
Ulkede zorunlu olmayan tim seyahatler yasaklanmis ve vatandaslara “Evde Kal” cagrisi yapilmistir.
Bircok yerde, mumkunse toplu tasima araclarindan kac¢inilmasi veya diger yolcular ile en az iki
metre mesafenin korunmasi onerilmektedir.

Duygusal Esenlik

Kendimi ¢ok endiseli ve kaygil hissediyorum. Daha iyi hissetmek icin yapabilecegim bir
sey var mi?

Herkes icin endiseli ve kaygili gecen bu zamanlarda, sadece birkag ay once hicbirimizin hazir
olmadigi bu salginin getirdigi belirsizliklerle basa ¢ikmaniza yardimci olacak ipuglari sunmak istiyoruz.
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> lyi, diizenli ve saghkh beslenin. Bedensel giiciiniizii korumaya yardim etmenin yaninda,
iyi beslenme size endise ve kaygl ile mucadelede yardimcr olan vitamin ve mineral destegini
saglayacaktir. Tam tahil Grtnleri, meyve ve sebzeler (tum renkler) kaygi seviyenize sihirli bir
dokunus yapacak ve endisenizi azaltmaya yardimar olacaktir. Kek, biskuvi ve cikolatanin lezzetli
oldugu asikardir, ama ekstra seker aliminin kaygi seviyenizi arttiracagini hatirlatmak isteriz. Ara
sira tuketilmesi iyi gelse de, fazla tatlh yemek psikolojik olarak daha kotu hissetmenize neden
olabilir. Ayni durum alkol icin de gecerlidir ve tuketimini minimumda tutmak gerekir.

> Bol su i¢in. Sakin bir yerde icilen bir fincan ¢ay veya kahvenin de kaygi veren dusunceleri
yatistirici ve sakinlestirici 6zelligi vardir.

> Egzersiz yapmak. Artik hepimiz sosyal mesafeye dikkat etmek zorunda olsak da bu durum
disari citkamayacaginiz anlamina gelmez. Aslinda, gun i1siginda disariya ¢ikmak (bulutlu olsa
bile) zihinsel saghginiz icin faydalidir. Bahceniz varsa, bahcede dolasmak, hafif (veya fiziksel
durumunuza gore daha agir) aerobik egzersizler yapmak, ip atlamak, muazikle ritim tutmak
kayglyl hafifletmeye yardimci olacak egzersiz 6rnekleridir. Bahceniz yoksa, evinizden ¢ikin ve
kalabaliktan uzak rahatca yurayus yapacaginiz bir rota dusunun ve bu aktiviteleri mumkuinse her

gln yapin.

> Sanal sosyallesme yontemlerini kullanin. Facetime / Skype araciligi ile arkadaslariniz ve
ailenizle gorusebiliyorsaniz, gunde bir kez bile olsa, her gun ayni veya farkli bir kisiyle, zihninizi
kaygidan uzaklastirmak icin bu yontemler araciligr ile gorusun. Bu size sabirsizlikla bekleyeceginiz
bir amag sunacak ve sizi kendi dunyanizla temas halinde tutacaktir. Baskalarini dustinmek,
dinlemek ve onlara destek olmak, kendi kayginizi azaltmaniza yardimci olacaktir.

> Gunlik islerle mesgul olun. Yapabileceginiz seylerin bir listesini yapin. Mesela, dolabinizi
temizleyin, odanizi ve gardirobunuzu yeniden duzenleyin, bahcedeki otlari temizleyin vb.
Listedeki her seyi bir anda yapmak zorunda degilsiniz, bu isler size endiseli hissettiginizde
kafanizi dagitacak planlar sunacaktir. Listenizde yer alan planlari gerceklestirmis olmanin verdigi
hissiyat ise paha bicilmez olacaktir.

> Dinlenme aktiviteleri yapin. MUzik dinleyin, kitap okuyun, bulmacalari ¢cdzun, érun, dikin,
boyayin, cizin, vb. Yapmaktan hoslandiginiz, ancak cogu zaman yapacak zaman bulamadiginiz
seyleri yapin. Sizi kaygili dustncelerden uzaklastiran ve farkli bir seye konsantre eden her ne
olursa olsun size iyi gelecektir.

> Olumsuz mesajlardan kacinin. Haberleri giinde bir kez TV, telefon veya dizustu bilgisayardan
izleyerek ya da dinleyerek edinin. Hepimizin koronavirus ve bireysel izolasyon ile ilgili en son
tavsiyeleri bilmemiz yerinde olacaktir, fakat surekli bu bilgilere maruz kalmak endise seviyesini
arttiracaktir. Bilmeniz gereken her seyi tek bir haber bulteninden edinebileceginizi unutmayin ve
ltfen kendinizi bundan daha fazlasina maruz birakmayin.

> Nefes alip verin. Bu basit egzersiz endiseli oldugunuzda gercekten yardimci olabilir.
Rahat bir pozisyonda oturun veya ayakta durun (rahat ve gergin bir durum arasindaki farki
hissedebilmeniz icin kaslarinizi sikin ve gevsetin). Nefesinize konsantre olun ve 5 kadar
sayincaya dek derin bir nefes alin ve 10'a kadar sayarken nefesinizi yavasca disari verin. Bu
eqgzersizi, kaygl seviyeniz yukaridaki aktivitelerden birini yapmaniza izin verecek kadar azalincaya
dek tekrarlayin.
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infection?
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COVID-19: chloroquine and hydroxychloroguine only to be used in clinical trials or

emergency use programmes

WHO: How to handwash

e www.escardio.org/COVID-19-QA

"This document is a guidance document. The ESC is not responsible or liable for any errors, omissions
or inaccuracies within the translation. © The European Society of Cardiology 2020. All rights reserved"
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