
Long COVID – Koronadan 
sonra hala hasta olmak
Etkilenen ergenlere yönelik bilgiler



Long Covid’i nasıl fark ederim? 

Koronavirüs ile enfeksiyondan sonra birkaç hafta veya ay sonra hala 
şikayetler varsa, Long COVID söz konusudur. 

Olası Long COVID belirtileri şunlardır:

•	 Bir şekilde kendinizi hasta hissediyorsunuz ve artık ayağa 
kalkmıyorsunuz.

•	 Her zamankinden daha hızlı bitkinsiniz.
•	 Daha fazla sakinliğe ve molalara ihtiyacınız var, ancak bu da 

kendinizi az dinlenmiş veya hiç iyileşmemiş hissettiriyor.
•	 İyi konsantre olamıyorsunuzdur. 
•	 Baş ağrınız vardır.
•	 Kaslarınız veya eklemleriniz acıyordur.
•	 Her zamankinden daha kötü uyuyorsunuzdur.
•	 Tat veya kokuyu artık o kadar iyi almıyorsunuzdur. 
•	 Yeterli hava almadığınızı hissediyorsunuzdur. 
•	 Kendini kötü hissediyorsundur. 
•	 Oturduğunuzda veya kalktığınızda, başınız dönüyor ve 

kalbiniz hızla atıyordur.

Önemli: Long COVID bir bukalemun gibidir – kendini çok farklı 
ifade edebilir. Bazı gençlerin sadece hafif semptomları vardır. 
Diğerleri için, günlük yaşam hastalık nedeniyle büyük bir 
zorluktur.



Neden Long COVID’ım var?

Bazı insanların neden uzun süreli Long COVID olduğu tam olarak 
bilinmemektedir. Araştırmacılar nedenleri ve hastalığa karşı neyin 
yardımcı olduğunu araştırmaktadır. Önemlidir: Kimse hastalığın 
sorumlusu değildir. Sen de değilsin!

Zaten bildikleriniz: Çoğu genç birkaç hafta veya ay sonra tekrar 
iyileşir!

Aktif olmak bir zorluk haline geliyorsa …

Bazen Long COVID, arkadaşlarla buluşmak gibi normal 
aktivitelerin sonucu olarak belirtilerini belli edebilir. Buna PEM 
(Exertional Malanase) denir. Semptomlar genellikle birkaç saat 
veya gün sonra kendini gösterir (bu nedenle “çökme” olarak 
adlandırılır). Bir çökmeye yol açan aktiviteler çok farklı olabilir: 
uzun bir okul günü, spor veya şiddetli durumlarda duşlar veya 
dişlerinizi fırçalamak gibi günlük şeyler bile.

Önemli: Bir çökme (Crash) ile kalıcı olarak daha da kötüleşebilir-
siniz. Bu yüzden kendinizi aşırı zorlamadığınızdan emin olun.



Long COVID şüphem var – ya şimdi ne 
yapacağım?

Kendinizi bir korona hastalığından uzun bir süre sonra hala hasta 
hissediyorsanız, yapılacak en iyi şey ebeveynlerinizle birlikte çocuk 
doktoruna gitmektir. Orada semptomlarınızı anlatabilirsiniz ve 
muayene edilirsiniz.

Ancak, hala “Long COVID-Testi” bulunmamaktadır. Bu nedenle 
doktorunuz ayrıca semptomlarınızdan başka bir hastalığın sorumlu 
olup olmadığını da muayene eder. Long COVID olduğunu söyleyebil-
meniz için bu önemlidir. 

Bana ne yardımcı olabilir?

Doğrudan Long COVID’e karşı etkili bir madde bulunmamaktadır. 
Doktor, semptomlarınızda neyin yardımcı olabileceğini sizinle 
görüşecektir. Semptomlara bağlı olarak tedavi çok farklı olabilir. Bir 
örnek: Nefes tedavisi, nefes alma problemlerine yardımcı olabilir.

Önemli: İyi gelen iyi yapan şeyleri dikkate alın! Örneğin, 
kendinizi bitkin mi hissediyorsunuz, o zaman kendinizi 
korumak önemlidir. Etkinliklerden sonra şikayetleriniz çok 
daha da kötüleşirse, o zaman “pacing” olarak tabir edilen hal 
de önemlidir.



Pacing – Gücünüzü doğru şekilde kullanın

Pacing tam olarak vücudu dinlemek ve kendi gücünüzü ayarlamakla 
ilgilidir. Bu, kendi yük sınırlarınızı tanımlamayı ve ona uymayı da 
içerir. 

Şunlar sana yardımcı olabilir:

•	 Kendi güç rezervlerinizi gözlemlemek ve faaliyetleri ve molaları 
planlamak için bir günlük tutabilirsiniz

•	 Bir hareket sınırını bir pedometre ile ne kadar öngörebildiğinizi 
gözlemleyin

•	 Yeterli mola verme
•	 Aşırı yükü önlemek için nabzı izleme 
•	 Günlük hayatta düzenli rahatlama egzersizleri yapma

Ayrıca şunu da dikkate alın: “Hayır” demek sorun değildir. 
Bu, özellikle bir şey için yeterli gücünüz yoksa önemlidir. 



Ve arkadaşlarıma ne söyleyeceğim?

Arkadaşlarınız ne yaşadığınızı anlamıyor olabilir. Kendi etkilenmeyen 
biri, şikayetlerinizin size ne hissettirdiğini anlayamaz. Arkadaşlarınıza 
kendinizi nasıl hissettiğinizi ve hastalığın sizi nasıl kısıtladığını 
açıklarsanız, bu size yardımcı olabilir.

Hızlı bir şekilde tükenmişseniz, örneğin evinizde daha kısa süreli 
buluşabilirsiniz. Bazen sadece kısa telefon görüşmeleri veya sohbetler 
mümkündür.

Ortamdan çok fazla çekilmemek önemlidir, ancak yine de birlikte 
zaman geçirin – sizin için mümkün olduğu kadar. 

Okul ile Long COVID 

Konsantrasyon, tükenme, baş ağrısı uzun süredir devam eden 
şikayetlerdeki zorluklar okulda sorunlara yol açabilir. Ebeveyn-
leriniz ve öğretmenlerinizle ortak bir sohbet bu konuda 
yardımcı olabilir. Belki doktorunuz öğretmenlere hastalığın sizi 
nasıl sınırladığını söyleyebilir. O zaman günlük okul hayatınızda 
nelerin ayarlanabileceğini görebilirsiniz. Birlikte çözüm bulmak 
daha kolaydır.



Diğer Long COVID’lilerle nerede fikir 
alışverişinde bulunabilirim?

Diğer gençler de bundan etkilenir – yalnız değilsin! 
Yerinde veya çevrimiçi olarak buluşan gruplar vardır. 

Bunları Long-COVID-Plattform‘unda veya Kendi kendine yardım 
gruplarının önerisi ve desteği için Ulusal İletişim ve Bilgi Merkezi’nde 
(NAKOS) www.nakos.de bulabilirsin.

Başka kiminle iletişime geçebilirim? 

Endişeler ve sorunlar olduğunda, tamamen farklı biriyle konuşmak 
da iyi olabilir.

Pazartesi’nden Cumartesi gününe kadar Saat 14 ile 20 arasında, 
116 111 nolu dert hattını arayabilirsin. Ücretsiz ve anonimdir. 

Güçlü korkulardan veya devam eden depresif bir ruh halinden 
sıkıntı çekiyorsanız, bir psikoterapistle sohbet yardımcı olabilir.

https://www.bmg-longcovid.de/tr
https://www.nakos.de/adressen/corona-selbsthilfegruppen/
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Robert Koch Enstitüsü’nden 
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Uzmanlar tarafından incelenen sağlık bilgileri

Bilgilen:

Daha fazla bilgiyi www.bmg-longcovid.de/tr adresinde bulabilirsiniz. 
Site Federal Sağlık Bakanlığı’na aittir. Burada, Long COVID ve yardım 
teklifleri hakkında daha fazla bilgi bulunmaktadır.
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