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KORONAVIRUS + DiYABET
Coronavirusdiabetes.org

Dernek ve Topluluk Yoneticileri igin Davranis Adaptasyonu Yonergesi

Yeni koronaviriis (COVID-19) kaynakli ciddi rahatsizliklara karg! diyabetlilerin en savunmasiz
topluluklardan biri olmasi dolayisiyla virisun kuresel yayihmi diyabetlilerin hayatina yeni
mucadeleler, tedirginlikler ve belirsizlikler getirdi. Yine de iyi haber su ki dayanismayla bu
mucadelede bir sonraki adimi belirlemek bizim elimizde. Virisin yayilimina yonelik her
hamle, sayisiz potansiyel hastanin 6nind almak demek. Tek ve basit bir amacimiz var,
hayat kurtarabilmek icin diyabetlilerle dayanismak.

Diyabetlilerin hepsi ayni kisisel risklerle karsi karsiya olmasalar da koronavirlise karsi
dayanistiimiz surece daha gucllyiz. Diyabet kontroll daha zor olan kisiler igin bu
kampanyanin amaci temasi azaltmakken daha disUk risk grubunda olan geng ve saglikh
bireyler icin de toplulugumuzdaki diger insanlari da givende tutmak adina alinmasi gereken
onlemleri vurgulamaktir.

Katki verin: Buradaki dnlemlerin 6nemini etrafiniza yaymak icin bize katilin.
coronavirus@beyondtype1.org adresine e-posta génderin, derneginizi tim dinyada blyulyen
paydaslarimiz arasina ekleyelim.

DAVRANIS ADAPTASYONU HEDEFLERI

Asagidaki, diyabetliler icin COVID-19 salgini stiresince énerilen davranis adaptasyonu
hedefleri ve tavsiyeleri JORF — Beyond Type 1 ortakhidi ile hazirlanmig ve Amerikan Diyabet
Birligi (the American Diabetes Association), Harvard Universitesi Tip Fakiiltesi (Harvard
Medical School) ve Uluslararasi Cocuk ve Ergen Diyabet Toplulugu (International Society for
Pediatric and Adolescent Diabetes) taraflarinca da onaylanmistir.

Herkes her 6nlemi alamasa da alinan her 6nlem bir fark yaratir.

Topluluk olarak yapabileceklerimiz:
1. Yeni koronaviriis’e maruz kalma oranimizi su sekillerde azaltmak veya
tamamen ortadan kaldirmak:
a. Kati hijyen kurallarini belirleyip, bunlara uyarak
b. Baskalanyla fiziksel temasimizi asgariye indirerek
c. Disan ¢ikmak durumunda fazladan onlem alarak
d. Caligma sartlarimizi dénustiirmeye ¢cabalayarak
2. Ciddi enfeksiyon riskini mevcut saglik durumumuzu iyilestirerek azaltmak:
a. Mimkun olan en iyi sekilde diyabet tedavimizi devam ettirerek
b. Mevcut saglik durumumuzu iyilestirerek
c. Hastalanirsak en hizli sekilde tedaviye baslayarak.


https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/covid19-kimler-risk-altinda
mailto:coronavirus@beyondtype1.org
https://www.jdrf.org/beyondtype1/
https://www.diabetes.org/
https://hms.harvard.edu/
https://hms.harvard.edu/
https://www.ispad.org/
https://www.ispad.org/
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DAVRANIS ADAPTASYONU TAVSIYELERI

Yeni koronaviriise maruz kalma oraninizi azaltin veya tamamen ortadan kaldirin

Temel Hedefler

Giindelik Pratikler

Kisisel temizliginizi
dikkatlice saglayin ve
koruyun.

Covid-19 tasiyicisiymis ve bunu bulastirabilirmissiniz gibi
temkinli hareket edin.

Ev digindan gelen malzemeler ile temastan sonra, tuvaleti
kullandiktan sonra ve ylziinize dokunmadan énce her
seferinde elinizi iyice yikayin.

Evinizdeki siklikla temas edilen yuzeyleri duzenli bir
sekilde dezenfekte edin. Tuvaletler, evyeler ve banyolarin
kapi kollari ile klavye, komodin ylzeyi ve musluklari her
kullanimdan sonra dezenfekte edin.

e Ylzinize dokunmaktan kaginin.
e Oksdrir veya hapsirirken bir mendil, yoksa dirseginizin
igini kullanin.
insanlarla fiziksel e Ozellikle evin disindaki kisilerle temasi azaltin.
etkilesimi azaltin. e Butcgeniz el verdigince yeterli miktarda yemek, erzak ve

tibbi malzemeyi temin edin ki digari ¢ikislarinizi
azaltabilesiniz. Yapabiliyorsaniz bunlari eve siparis edin.
Bunun i¢in imkan varsa kargo kullanin yoksa dost ve
akrabalarinizdan ihtiyaciniz olan erzagi kapiniza
birakmalarini rica edin.

Rutin muayeneleriniz ve ila¢ temininiz icin alternatif yollar
aragtirin.

o Eczanenizin ilaglarinizi eve birakip
birakamayacagini 6grenin.

o Mumkinse doktorunuzla telefonla gérusun,
hastaneye gitmeniz gerekirse randevunuzu
erkenden ayarlamaya galigin.

Sosyallesmenizi, sizi riske sokmayacak sekilde uzaktan
gercgeklestirmenin yollarini arayin. Cevrimici sosyallesme
olanaklarini kullanin, pencereden veya balkondan
komsunuzla konusun, size en uygun mesafeli goriisme
seklini bulun.

Digariya cikacaginiz
zaman fazladan
6nlem alin.

Kamusal alanlarin yogun olabilecegi zamanlari hesap
ederek cikiglarinizi dizenleyin.

Eger risk grubundakilere 6zel belirlenmis vakitler varsa
bunlardan faydalanin.

En az 2 metrelik mesafeyi koruyun.

Pamuklu maske veya bezle adiz ve burnunuzu kapatin.
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Yaninizda el dezenfektani bulundurun, evinize girer
girmez ya da disaridan gelen herhangi bir seye
dokununca once elinizi yikayin.

Kargo teslim alirken hem kendinizi hem kuryeyi korumak
icin 2 metrelik mesafeyi koruyun.

is yerinizi mimkin
mertebe guvenli hale
getirin.

Yalnizca haftanin veya gunin bir kisminda mimkuin olsa
bile firsatiniz varsa evden ¢alisin.

Bu mimkun degilse, is yerinde 2 metrelik fiziksel mesafeyi
korumanin yollarini arayin.

Calisma saatlerinizi daha az kisinin bulundugu vardiyalara
ayarlamaya gayret edin.

isvereninize yiiksek risk grubundaki kisiler igin esnek
calisma secenekleri konusunda danisin. Su alternatifleri
Onerebilirsiniz:

o Yuksek risk grubundaki ¢alisanlarin gorev degisimi
yaparak evde kalmalari ya da fiziksel mesafeyi
korumalarinin saglanmasi.

o Yuksek risk grubundaki ¢calisanlarin evden
calismasi mumkdn olmadiginda, imkani olanlarin
uzaktan calismasiyla is yerindeki kisi sayisinin
azaltilmasi.

Ciddi enfeksiyon riskini mevcut saglik durumunuzu iyilestirerek azaltin.

Ortak Hedefler

Giindelik Pratikler

MUmkun olan en iyi
sekilde diyabet
tedavinizi devam
ettirin.

Vicudunuz karsilastigi yeni kosullarda farkl tepkiler
vermeye baslamis olabilir, bu ylizden kan sekerinizi daha
sik olgun.

Keton dl¢ciimi konusunda bilgi edinin, kan sekeri
seviyelerinizden bagimsiz, dizenli olarak keton dlgimu
yapin.

Keton dlgiim stripleri ve hipoglisemi aninda kullanmak
Uzere glucagon gibi tibbi malzemeleri yeterli miktarda
evde bulundurun.

Kan sekerinize faydali diyet ve fiziksel aktiviteyi rutin hale
getirin.

Diyabetle ilgili sorunlariniz i¢in doktorunuzla uzaktan
iletisim saglamaya calisin.

Dostlariniz ve diger diyabetlilerle dayanigsma icinde olun.
Bu yeni gerekliliklerin hicbiri kolay degil ve herkesin
destege ihtiyaci var. Bu konuda calisan ¢evrimigi
topluluklarla da irtibata gecin.

Mevcut fiziksel ve
ruhsal saghginizi
iyilestirmeye gayret
edin.

Sigara veya tlrevlerini igciyorsaniz, en azindan COVID-19
tehlikesi gegene kadar birakin.

Su besliye dnem verin: istirahat, su icmek, beslenmek,
fiziksel aktivite ve dostlarinizla sanal da olsa iletigimi
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devam ettirmek. Size uyacak kombinasyonlari bulana
kadar deneyin ve iyi aligkanliklar kazanmaya bakin.

e Ya evin icinde ya da tenha yerlerde, ortak ylzeyler ve
bagkalariyla temastan kaginarak egzersiz yapin.

e Yalnizlik ve kapall kalmak hissi sizi zorluyorsa, ruhsal
sagliginizla ilgili sorun yasiyorsaniz doktorunuza veya
terapistinize cevrimici yollarla ya da telefonla ulasmaya
galisin.

e Aileniz ve dostlarinizla iletisim halinde olun.

Hastalanirsaniz, ° GuUnluk olarak sagliginizi kontrol etmeyi aligkanhk
derhal doktora haline getirin.
bagvurun ve tedaviyi o Her sabah asgari kalp atis ritminizi kaydedip,
geciktirmeyin. bunda olusabilecek degisiklikleri erken uyari
sistemi olarak kullanin.
o Ayni sekilde, gunlik olarak atesinizi dlgun.
° Hasta olur ya da ateslenirseniz, insulin dozu ayarinizi

dizenlemek gerekebilir. Bunun igin muhakkak doktora danisin
ve insilin almayi kesinlikle birakmayin.

) Hasta olur da meyvemsi kokulu nefes, kusma, kilo
kaybi, su kaybi, kafa karisikligi, hiperventilasyon (hizli ve
derin nefes alma) gibi semptomlari gésterirseniz derhal
hastaneye basvurun.

) Yeni koronaviriise maruz kaldiginizi
diisiinliyorsaniz, ilgili saghk personeliyle beklemeden
irtibata gegin.

“Face coverings, masks and COVID-19”, Harvard University,
https://harvard.edu/sites/default/files/content/2020 04 06 COVID-19 CDC Mask Recs A2

-pdf

“Socialize remotely”, Harvard University,
https://www.harvard.edu/coronavirus/socialize-remotely



https://harvard.edu/sites/default/files/content/2020_04_06_COVID-19_CDC_Mask_Recs_A2.pdf
https://harvard.edu/sites/default/files/content/2020_04_06_COVID-19_CDC_Mask_Recs_A2.pdf
https://www.harvard.edu/coronavirus/socialize-remotely

