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Yeni yila baglarken her seyin daha iyi olacagi konusunda iyimser oluruz.
Bununla birlikte, bu iyimserlik, tanimlanmasi zor olan bir dizi duygu ile
doludur. Neredeyse bir yillik izolasyon ve sadece Zoom tipi baglantilardan
sonra silkelenmesi zor olan - daha zihinsel ama ayni zamanda fiziksel — bir
yorgunluk var. Yorgunluk, saglik ¢caligsanlari igin bir tikenmiglik noktasidir.
Ayrica 2020’nin trajedilerinde derin bir GzUntu s6z konusu: Aramizdan
ayrilan hayatlar, gecgim sikintisi, ayrica COVID-19 enfeksiyonu sonrasi
"uzun sureli semptomlardan” muzdarip olanlar veya altl ay ya da daha fazla
sureli psikolojik sorunlar da dahil olmak Uzere pek ¢ok kisinin aci cekmesi
ve bireysel krizler.

2021’den beklentiler

Ustelik gelecekle ilgili etkili bir belirsizlik var. Evet, asilar toplumda genis bir
bagisiklik saglamaya baslayacak; peki ya bu yeni COVID-19 mutasyonlari?
Asilar hala ise yarayacak mi? 2021'de daha normal bir sekilde yUz yuze bir
araya gelmeyi basarabilecegimiz bir donem olacak mi1? Peki ya seyahat ve
tatiller? OnUmiizdeki aylar icin bazi gercekci beklentileri siralamakta fayda
var.

Dean of Brown Universitesi Halk Sagligi Bolimi’'nden Ashish Jha, Atlantik
dergisine yaptigl aciklamada Massachusetts, Newton’daki evinde 4
Temmuz gunu buyuk bir barbekd partisi vermeyi planladigini soyledi.
Davetliler, virus yayiliminin ¢gok daha dusuk riskli oldugu acik havada vakit
gecirirken herhangi bir ihtiyac durumunda iceride takmak Uzere maskeler
giyecek. “Normal olmayacak ama... pandemide olmadigimizi hissetmeye
baglayacagimiz bir gun olacagini dustnuyorum?” diyor Jha.

Normale donmeyi hizlandirmak i¢in gerekli
degisimler

Asilarin yayginlastiriimasini hizlandirmak agikga ABD genelinde ve kuresel
olarak mumkun olan en kisa surede bagisikhgl saglamak igin gok dnemli.
Asilarin COVID-19'un bulasmasini engelleyip engellemedidi belirsiz oldugu
icin ongorulebilir gelecekte maske kullanimina devam edilmesi gerekecek.

Herhangi bir COVID-19 salginini kiiguk oOlcekte tutmak icin hizli testler,
temasli (bulas) takibi ve karantina planlama merkezinin bir pargasi haline



gelecek. Tayvan, Vietnam, Yeni Zelanda ve izlanda gibi lilkelerle birlikte
ABD'nin GSYiH'sinin kiiciik bir parcasi kadar olan bir dizi Afrika tlkesinde
COVID-19 enfeksiyon seviyelerini bu kadar dusuk seviyede tutan sey
budur. Halk saglig1 édnlemleri icin rehberlik ve finansman ¢ok dnemlidir.

Virasun kapali alanda yayilimini azaltmak i¢in daha iyi havalandirma ve
plastik bariyer gibi koruyucu 6nlemler olagan hale gelecektir. Ayri ayri,
klc¢uk sosyal kimeler muhafaza etmenin de viris bulasmasini azaltmak icin
standart bir yaklagim olacagina inaniyorum. Yuksek duzeyde bir toplum
bagisiklig1 saglanana kadar buyuk spor ve edlence etkinliklerinde neler
olacagini bilmek zordur.

COVID-19, kizamik ya da grip gibi mi olacak?

Kizamik asisi Omur boyu bagisiklik saglarken, grip icin her yil yeni bir asi
gereklidir. Yeni COVID-19 mutasyonlarinin gelisimi, gelecekte yeni asilar
gerektirecek. Soru su: Yeni agiya ne zaman ihtiya¢ duyariz? Mevcut
asllarin birkag yil ise yarayacagina dair bir umut olsa da, cok yakinda yeni
asllara ihtiyag duyulabilir.

lyi haber su ki, Pfizer tipi mMRNA yaklasimi, kisiye 6zel bir strateji sagliyor:
yeni bir mRNA, herhangi bir mutasyona ugramis basak protein hedefine
karsi cok hizli bir sekilde gelistirilebilir. Dolayisiyla, virUsun yayilimina karsi
daha hizli hareket etme ve toplum asilamasini surdirme yetenegine
sahibiz.

Pandemik hazirlik da gelecek icin bir anahtardir. Saglk sistemi ve
ekonomilere meydan okuyan baska bir viris krizi ISTEMIYORUZ. Halk
saghgi finansmani cok énemlidir. Yorgunluk veya unutma istegiyle ilerleme
arzusu, kuresel saghgin gelecegine yapilan yatirimi engellememelidir.

Miyelom hastalari i¢cin oneriler

COVID-19 enfeksiyonundan kaginmak, 6zellikle yeni tedavi gerektiren aktif
miyelomlu hastalar i¢in en dnemli dncelik olmaya devam ediyor. MGUS
veya SMM'li hastalar icin COVID-19 enfeksiyonundan kaginmak anahtar
kelime ancak sunu vurgulamak gercekten onemli:

1. MGUS ve SMM hastalarinin COVID-19 enfeksiyonu gelistirme olasiligi
daha yuksek gorinmemekte.

2. MGUS ve SMM hastalarinin, yasa ve/veya yuksek tansiyon, diyabet,
obezite veya altta yatan akciger, kalp veya bobrek rahatsizliklari gibi risk



faktorlerine bagl olarak eslesen bir miyelom disI populasyona benzer
beklentileri ve sonuglari vardir.

COVID-19 enfeksiyonu toplumda neredeyse nadiren hastane veya klinik
ortaminda gorulur. Bu nedenle, toplumda guvende kalmanin anahtari:
maske takmak ve sosyal mesafelendirme, kalabaliklardan kaginma, tum
kapali alanlar ve bunlarin havalandiriimasi konusunda dikkatli olun ve tabii
ki el yikama ve Kisisel hijyen konusuna dnem gosterin.

Scientific American'da ayrintili olarak belirtildigi gibi, COVID-19 enfeksiyonu
gercekten bagisiklik sisteminde hasara neden olur. Miyelom hastalarinda
bu durumun daha uzun vadeli etkilerinin gértilmesi muhtemel. COVID-19,
asiri bir enflamatuar yanit tretebilir, beyaz kan hicrelerinin (Notrofiller
Ekstraselller Dolasma veya NET yaniti) virusleri yakalama ve T
hucrelerinin sayilarini ve virtsleri 6ldirme yetenegini azaltma yetenegine
zarar verebilir. Bu, bagisiklik fonksiyonumuzun karmasik bir sekilde
bozulmasidir ve uzun sureli hastalarda semptomlar tarafindan zaten
yansitilan daha uzun soluklu sonuglara sahip olabilir. Bir numaral tavsiye,
her ne pahasina olursa olsun enfeksiyondan kagcinmak olmaya devam
ediyor!

Tedavisine devam edilen miyelom hastalarini remisyonda tutmak (veya
remisyon elde etmek) icin doktorunun onerdigi tedaviyi surdirmesi gok
onemlidir. Bu durum hayati 6enm tasir ve hastaneye veya klinige guvenli
erisim, miyelomun ideal kontrolinU surdurmek igin mamkun olan en iyi
sekilde devam etmelidir. SUphesiz ki, teletip gegici konsultasyonlar icin
kullanilabilir; ancak kigisel bakimi en iyi durumda tutmak icin ileriye donuk
bazi kigisel takipler gerekli olabilir.

2021’in en iyi diyeti

Bu zor zamanlarda en etkili diyetle saglikli kalmak énemli bir hedeftir. Ust
Uste dort yildir, U.S. News World Report, Akdeniz diyetini "Yilin En lyi
Diyeti" olarak secti. Bu tur diyetin faydalarini defalarca anlattim. Sunlari
oneririm:

« islenmis gidalari eve sokmamak

* Bol sebze, meyve fasulyesi, mercimek, kepekli tahillar, kabuklu yemis ve
tohum iceren 6gunlere odaklanmak.

» Zeytinyagi kullanmak ve tereyagi kullanimini azaltmak

* MUmkin oldugunca seker ve rafine undan kaginmak



* Bol balik ve yumurta tuketmek. Et, az miktarda dahil edilmelidir.

2021’in buyuk resmi

Simdiden, COVID-19 salgininin sonuglari hakkinda dort kapsamli kitap
yazildi ve The Economist'te incelendi. Bunlar arasinda en iyisi Nicholas
Christakis'in "Apollon Ok" u. Yazar, tarihten aldigimiz derslere vurgu
yapiyor: Bu, kiresel toplulugun karsilastig ilk salgin degil! Ogrenelim ve
gelecek icin plan yapalim.

Yeni yilda olabildigince glvende kalmaya devam etmenizi dneririm ve
Ashish Jha'nin 6nerdigi gibi 4 Temmuz'un daha normal hissetmeye
basladigimiz ve birlikte guclu sekilde ilerleyebilecegimiz bir zaman
olacagini umuyorum.

Daha az sansli olanlara sefkatli davranalim ve direngli kalmak igin mumkun
olan en iyi sekilde ¢aligsalim!
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