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Long Covid’i nasil fark ederim?

Koronaviris ile enfeksiyondan sonra birkag hafta veya ay sonra hala
sikayetler varsa, Long COVID s6z konusudur.

Olasi Long COVID belirtileri sunlardir:

+  Bir sekilde kendinizi hasta hissediyorsunuz ve artik ayaga
kalkmiyorsunuz.

»  Her zamankinden daha hizli bitkinsiniz.

+ Daha fazla sakinlige ve molalara ihtiyaciniz var, ancak bu da
kendinizi az dinlenmis veya hig iyilesmemis hissettiriyor.

« lyi konsantre olamiyorsunuzdur.

+  Basagriniz vardir.

+ Kaslariniz veya eklemleriniz aciyordur.

+ Her zamankinden daha kotii uyuyorsunuzdur.

« Tatveya kokuyu artik o kadar iyi almiyorsunuzdur.

+  Yeterli hava almadiginizi hissediyorsunuzdur.

+  Kendini kot hissediyorsundur.

+ Oturdugunuzda veya kalktiginizda, basiniz déniiyor ve
kalbiniz hizla atiyordur.

Onemli: Long COVID bir bukalemun gibidir — kendini cok farkli
ifade edebilir. Bazi genclerin sadece hafif semptomlari vardir.
Digerleri icin, gtinliik yasam hastalik nedeniyle biyiik bir
zorluktur.



Aktif olmak bir zorluk haline geliyorsa ...

Bazen Long COVID, arkadaslarla bulusmak gibi normal
aktivitelerin sonucu olarak belirtilerini belli edebilir. Buna PEM
(Exertional Malanase) denir. Semptomlar genellikle birkag saat
veya giin sonra kendini gésterir (bu nedenle “c6kme” olarak
adlandirilir). Bir c6kmeye yol agan aktiviteler cok farkli olabilir:
uzun bir okul glin{, spor veya siddetli durumlarda duslar veya
dislerinizi fircalamak gibi gtinliik seyler bile.

Onemli: Bir cskme (Crash) ile kalici olarak daha da kétiilesebilir-
siniz. Bu yiizden kendinizi asirt zorlamadiginizdan emin olun.

Neden Long COVID’im var?

Bazi insanlarin neden uzun siireli Long COVID oldugu tam olarak
bilinmemektedir. Arastirmacilar nedenleri ve hastaliga karsi neyin
yardimci oldugunu arastirmaktadir. Onemlidir: Kimse hastaligin
sorumlusu degildir. Sen de degilsin!

Zaten bildikleriniz: Cogu geng birkag hafta veya ay sonra tekrar
iyilesir!



Long COVID siiphem var - ya simdi ne
yapacagim?

Kendinizi bir korona hastaligindan uzun bir siire sonra hala hasta
hissediyorsaniz, yapilacak en iyi sey ebeveynlerinizle birlikte cocuk
doktoruna gitmektir. Orada semptomlarinizi anlatabilirsiniz ve
muayene edilirsiniz.

Ancak, hala “Long COVID-Testi” bulunmamaktadir. Bu nedenle
doktorunuz ayrica semptomlarinizdan baska bir hastaligin sorumlu
olup olmadigini da muayene eder. Long COVID oldugunu sdyleyebil-
meniz i¢in bu dnemlidir.

Bana ne yardimci olabilir?

Dogrudan Long COVID’e karsi etkili bir madde bulunmamaktadir.
Doktor, semptomlarinizda neyin yardimci olabilecegini sizinle
gorisecektir. Semptomlara bagli olarak tedavi cok farkli olabilir. Bir
ornek: Nefes tedavisi, nefes alma problemlerine yardimci olabilir.

Onemli: Iyi gelen iyi yapan seyleri dikkate alin! Ornegin,
kendinizi bitkin mi hissediyorsunuz, o zaman kendinizi
korumak 6nemlidir. Etkinliklerden sonra sikayetleriniz cok
daha da kétilesirse, o zaman “pacing” olarak tabir edilen hal
de 6nemlidir.



Pacing - Giiciiniizii dogru sekilde kullanin

Pacing tam olarak viicudu dinlemek ve kendi gliciinlizli ayarlamakla
ilgilidir. Bu, kendi yiik sinirlarinizi tanimlamayi ve ona uymayi da
icerir.

Sunlar sana yardimci olabilir:

+  Kendi giic rezervlerinizi gozlemlemek ve faaliyetleri ve molalari
planlamak icin bir glinliik tutabilirsiniz

+  Bir hareket sinirini bir pedometre ile ne kadar 6ngdrebildiginizi
gozlemleyin

+  Yeterli mola verme

«  Asin ylika 6nlemek icin nabzi izleme

+  Ginluk hayatta dizenli rahatlama egzersizleri yapma

Ayrica sunu da dikkate alin: “Hayir” demek sorun degildir.
Bu, 6zellikle bir sey icin yeterli glictiniiz yoksa 6nemlidir.



Ve arkadaslarima ne soyleyecegim?

Arkadaslariniz ne yasadiginizi anlamiyor olabilir. Kendi etkilenmeyen
biri, sikayetlerinizin size ne hissettirdigini anlayamaz. Arkadaslariniza
kendinizi nasil hissettiginizi ve hastaligin sizi nasil kisitladigini
aciklarsaniz, bu size yardimci olabilir.

Hizli bir sekilde tiikenmisseniz, 6rnegin evinizde daha kisa sireli
bulusabilirsiniz. Bazen sadece kisa telefon goriismeleri veya sohbetler

mimkanddr.

Ortamdan ¢ok fazla ¢cekilmemek 6nemlidir, ancak yine de birlikte
zaman gegirin - sizin icin miimkiin oldugu kadar.

Okul ile Long COVID

Konsantrasyon, tiikenme, bas agrisi uzun siiredir devam eden
sikayetlerdeki zorluklar okulda sorunlara yol acabilir. Ebeveyn-

leriniz ve 6gretmenlerinizle ortak bir sohbet bu konuda
yardimci olabilir. Belki doktorunuz 6gretmenlere hastaligin sizi
nasil sinirladigini séyleyebilir. O zaman giinliik okul hayatinizda
nelerin ayarlanabilecegini gérebilirsiniz. Birlikte ¢c6ziim bulmak
daha kolaydir.




Diger Long COVID’lilerle nerede fikir
alisverisinde bulunabilirim?

Diger gencler de bundan etkilenir - yalniz degilsin!
Yerinde veya cevrimici olarak bulusan gruplar vardir.

Bunlari Long-COVID-Plattform‘unda veya Kendi kendine yardim
gruplarinin 6nerisi ve destegi icin Ulusal Iletisim ve Bilgi Merkezi’nde
(NAKOS) www.nakos.de bulabilirsin.

Baska kiminle iletisime gecebilirim?

Endiseler ve sorunlar oldugunda, tamamen farkli biriyle konusmak
da iyi olabilir.

Pazartesi’nden Cumartesi giiniine kadar Saat 14 ile 20 arasinda,
116 111 nolu dert hattini arayabilirsin. Ucretsiz ve anonimdir.

Guiglu korkulardan veya devam eden depresif bir ruh halinden
sikinti gekiyorsaniz, bir psikoterapistle sohbet yardimci olabilir.


https://www.bmg-longcovid.de/tr
https://www.nakos.de/adressen/corona-selbsthilfegruppen/

Bilgilen:

Daha fazla bilgiyi www.bmg-longcovid.de/tr adresinde bulabilirsiniz.
Site Federal Saglik Bakanligr’na aittir. Burada, Long COVID ve yardim
teklifleri hakkinda daha fazla bilgi bulunmaktadir.
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