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My Health My Voice
(Benim Sagligim Benim Sesim)

COVID'in uzun donemli etkisi

COVID-19 élumcul bir hastalik olabilir.
Yaslilar ve baska saglik sorunlari olan
kisiler 6zellikle riskli durumdadir. Ancak
c¢ogu kisi bilmese de, COVID-19 olan
ve hafif geciren kisilerde bile aylar
surebilecek belirtiler gérulebilir.

COVID-19 olan ¢ogu kisi birkac hafta
icinde iyilesse de, bazilari kimi zaman

3 aydan uzun surebilen karmasik saglik
sorunlari ve belirtiler yasayabilir. Buna
"Uzun stren COVID" (long COVID) denir.

Bolgemizin doktoru (GP) Dr. Jeannie
Knapp, COVID-19'un, belirtileri basta
hafif olan kisilerde bile uzun stren ciddi
saglik sorunlarina yol agabilecegini
soyluyor. Dr. Knapp, bu nedenle siraniz
gelir gelmez asi olmanizin cok énemli
oldugunu soyledi.
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Dr. Knapp, COVID geciren kisilerin
%30'unun asiri yorgunluk ve diger
belirtilere yol acabilecek uzun siren
COVID yasayacagini da belirtti.

Dr. Knapp, “Ustelik bu durum
yasiniza bagli degil,”

diye ekledi. “COVID olan
genclerin 6lme ihtimali diistik
olsa da ytizde 30'u uzun stiren
COVID'le basa cikmak zorunda
kalacak.

“Hastaligi kaptiktan neredeyse

12 ay gectikten sonra ancak
tam-zamanli calismaya dénen
bir hasta biliyorum.”

Dr. Jeannie Knapp'i youtube.com/
watch?v=K-VzN8bikxQ adresinden
izleyebilirsiniz.

iNSAN BANKASINA (PEOPLE BANK) KATILIN ve
bolgemizde sagligi iyilestirmeye yardimci olun
veya Ug¢ ayda bir bulten almak ig¢in Benim Sagigim
Benim Sesim'e Uye olun. Bu adresi ziyaret edin:
nwmphn.org.au/peoplebank

Salgin basladigindan beri Kuzeybati
Melbourne bélgesinde 12.000'den
fazla COVID-19 vakasi goriildii. Bu
sayi, Avustralya'daki tiim vakalarin
neredeyse yarisini olusturuyor (%42).

NWMPHN ne yapiyor?

Kuzeybati Melbourne Birincil Saglik Agi
(North Western Melbourne Primary
Health Network - NWPPHN) 2021'in
nisan ve mayis aylarinda uzun stiren
COVID teshisi konan, yaslari 43-59
arasinda degisen kisilerle gorustu.

Bu gérlismenin amaci, uzun suren
COVID'le yasama, gerek duyduklari
destek ve bakim hizmetlerine ulasma
deneyimlerini 6grenmekti.

NWMPHN, yaygin gértilen COVID
sonrasi belirtileri yasayan kisileri
daha iyi destekleyebilmeleri ve tedavi
etmeleri icin aile doktorlari ve diger
saglik gorevlilerini ¢cevrimigi araclarla
ve egitimlerle destekliyor.

Sesinizi ¢cikarin ve
100 dolar kazanma
sansini yakalayin

2021 Toplum Sagligi ihtiyaclari
Anketimizi tamamlayin ve 100
dolarlik G¢ kupondan birini
kazanmak icin cekilise katilin.

Verdiginiz yanitlar, hangi saglik
hizmetlerinin gerektigini anlamamiza
yardimci olacaktir. Bu, yerel saglik
sistemimizi herkes icin iyilestirecek
degisiklikleri planlamamiza ve
fonlamamiza olanak tanir.

Daha fazlasini 6grenmek igin 2021

Toplum Sagld intiyaclari Anketi
internet sitesi sayfasini ziyaret edin.
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Yaslilar icin Asamali Bakim Fiziksel ve Akil Sagligi Bakimi

Pandemi yasli insanlar icin zor oldu ve
bununla birlikte artan yalnizlik ve yasam stresi
geliyor.

Merri Health'in Yaslilar icin Asamali Bakim
Fiziksel ve Akil Sagligi Bakimi programi, stresli,
Uzgun, kendini yalniz hisseden veya zor bir
dénemden gecgen 65 yasin Uzerindeki kisileri
(Aborjin ve Torres Bogazi Adali halki igin

50 yasin Uzerindekileri) destekler.

Bu program, moralinizi, uyku dlzeninizi,

gevsemenizi, topluma karismanizi iyilestirmek,

endise, keder ve kayiplarla basa ¢cikmaniza
yardimci olmak Uzere topluluk faaliyetlerine,
gruplara ve programlara ulasmaniza yardimcli
olur.

“COVID'e veda edin” 20 dilde yeni videolar

Bu makale yazilirken Victoria'nin besinci
karantinasi devam ediyor. Pek ¢ok Victoria
sakini gibi sizin de bunun son kapanma
olmasini istediginize suphe yok. Normale
dénmenin caresi nufusun asilanmasi. Ne
kadar fazla kisi asi olursa, COVID virtsUyle
o kadar iyi mucadele edip yayilmasini
azaltabiliriz.

Hume, Moreland, Darebin, Yarra, Gisborne,
Melton, Brimbank, Melbourne, Maribyrnong,
Hobsons Bay, Wyndham, Moonee Valley ve
Bacchus Marsh'ta yasayanlar bu programdan
yararlanabilir. isterseniz evinizde veya toplum
icerisinde, telefonla veya video aramasiyla
programa katilabilirsiniz. Bu program Ucretsiz
ve gizlidir. Dilerseniz tercih ettiginizde dilde
sozlu cevirmenlerden yararlanabilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin liitfen
1300 637 744 numarali telefonu
arayin.

NWMPHN, COVID asisi olmanin yararlarini
anlatmak icin bu ay 19 dilde ve ingilizce

olarak 20 video yayinladi. Bu videolar yerel
toplulugumuzda yasayan kisileri gdsteriyor.

“COVID'e veda etmek” icin lUtfen
bu videolari izleyin ve paylasin:
nwmphn.org.au/goodbyecovid
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Sagliginiz icin gereken HER SEYIN recetesi

Sosyal Recete, insanlarin toplumla baglarini
koparmamalarina ve hayattan daha fazlasini
almalarina yardimci olur. Sosyal regete,
sagliginizi tibbi olmayan yollarla iyilestirmek icin
aile doktorunuzun (veya saglik gérevlinizin) ve
saglik koordinatérunizun destegiyle olusturulur.
Bu recete sizi ebeveynlik destegi, hukuki veya
mali danismanlik gibi hizmetlere, egzersiz
gruplarina ve yerel toplulugunuza ulasmanizi
saglayabilir.

Sosyal Recete, IPC Health tarafindan yuratulen
bir programdir. IPC Health Brimbank (Deer Park)
programi acilmistir. Bu hizmet ayrica Wyndham
Vale Aile Doktoru (GP) klinigi tarafindan da

Saglikli Saksuka (tavada yumurta) Tarifi

Malzemeler

1 orta boy sogan, soyulmus ve dogranmis
2 dis sarimsak, soyulmus ve dogranmis
200 gram mantar, dilimlenmis

1 orta boy kirmizi kapya biber, dogranmis
440 gram, tuzu azaltilmis, pismis fasulye
* 800 gramlik konservede, tuz eklenmemis
domates

1 cay kasigi toz kimyon

1/2 gay kasigi toz paprika

125 gram bebe ispanak yapragi, dogranmis
1/2 paket geri domates, yariya kesilmis

6 yumurta

1/2 kap taze maydanoz, ince dogranmis,
servis igin

Yapilisi

Buyuk bir tavayi yaglayin ve orta ila yuksek
atesle yanan ocaga koyun. Sogan ekleyin ve
yumusayana kadar 3 dakika pisirin. Sarimsak,
mantar ve biberi ekleyin. 5 dakika pisirin.

Pismis fasulyeyi, konserve domatesi,

lezzet vermesi icin kimyonu, paprikay! ve
biberi ekleyin. Ocagin altini agin ve yemegin
kaynamasini bekleyin. Daha sonra hafifce
kisip 5 dakika boyunca pisirip kivaminin
hafife katilagsmasini bekleyin.

sunulmaktadir. Brimbank veya Wyndham'da
yasayan, ¢calisan ve okuyan yetiskinler bu hizmete
basvurabilir. GUnluk yasaminizi zorlastiran sosyal,
fiziksel veya akil sagligi intiyaclariniz varsa ve
sosyal baglantilar kurmak ve bu baglantilar
surdurmek istiyorsaniz lUtfen bizimle iletisime
gegin.

Daha fazla bilgi icin bu adresi ziyaret

edin: ipchealth.com.au/social-prescribing
Brimbank klinigini: 9219 7103 veya Wyndham
klinigini arayin: 9216 7777 E-postaiile:
socialprescribing@ipchealth.com.au

Ispanak yapraklarini ekleyin ve yumusayana
kadar agir agir karistirin. Uzerine geri
domatesleri ekleyin.

Bir kasik yardimiyla 6 delik acip her deligin
icine bir yumurta kirin. Tavanin tzerine kapak
kapatin ve yumurtalarin beyaz kisimlari
katilasana ve sari kisimlari hafifce pisene
kadar yaklasik 5 dakika pisirin.

Atesten alin, Uzerine maydanoz ekleyip
hemen servis edin.

Tarifin kaynagi: livelighter.com.au

My Health My Voice (Benim Sagligim Benim Sesim), yerel topluluklarda saglik bakimini iyilestirmek igin calisan,

kar amaci giitmeyen bir kurum olan North Western Melbourne Primary Health Network'iin (Kuzeybati Melbourne
Birincil Saglik Agi) bultenidir. Bu biiltene abone olmak veya abonelikten ¢ikmak icin litfen myvoice@nwmphn.org.au
adresine e-posta génderin veya (03) 9347 1188 numarali telefonu arayin.
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