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COVID-19 belirtilerimi nasil izlerim?

20 Temmuz 2022

COVID-19 testiniz pozitif ¢iktiysa ve evde kalarak iyilesiyorsaniz, doktorunuzun veya saglik
uzmaninizin yardimiyla kendi saglhginizi izleyebilirsiniz. Gunlik belirtilerinizi yazmak,
hastalik belirtilerinizin iyilesip iyilesmedigini veya bir doktora gérinmeniz veya hastaneye
gitmenizin gerekip gerekmedigini gérmenize yardimci olabilir.

COVID-19 vakalarinin gogu hafiftir ve bakimi evde yapilabilir. Daha yiiksek risk altinda olan
bazi kisiler, saglk hizmeti saglayicilari tarafindan recetesi yazilan belirli antiviral tedavilere
ihtiyac duyabilirler. COVID-19’un agizdan tedavisi icin kimlerin uygun oldugu hakkinda daha
fazla bilgi icin www.health.gov.au/covid19-translated adresini ziyaret edin.

Her giin hangi hastalik belirtilerini yazmam gerekiyor?

Hastaliginiz sirasinda her gun belirtilerinizi yazmaniz yararli olacaktir. COVID-19
belirtilerinizin iyilesip iyilesmedigini, ayni kalip kalmadidini veya kétllesip kétilesmedigini not
edin. Bu, sizin ve doktorunuzun kendinizi nasil hissettiginizi 6grenmesine yardimci olabilir.
lyilesme surecinizdeki her giin igin sunlari yazin:

* Beden sicakliginiz (atesiniz olup olmadigini kontrol etmek igin)

* solunum hiziniz

» nefes almakta zorluk veya nefes darligi cekip cekmediginiz

* Oksurup 6ksurmediginiz ve dksurugunuzin ne kadar siddetli oldugu
* kas agrilariniz ve sancilarinizin olup olmadigi

* basadrinizin olup olmadigi

» yorgun hissedip hissetmediginiz

* kusuyor musunuz veya ishaliniz var mi.

Doktorunuz ayrica oksijen seviyenizi ve nabzinizi (kalp atis hizi) izlemenizi isteyebilir.

Belirtilerim kotlilesiyorsa veya endiseleniyorsam ne yapmaliyim?

Belirtileriniz hakkinda endiseleniyorsaniz, litfen doktorunuza bagvurun. Ayrica 1800 020 080
numarali telefondan National Coronavirus Helpline'i arayabilir ve belirtilerinizin bir
degerlendirmesini telefonla 6grenebilirsiniz. Ucretsiz terciime hizmetleri igin 8'i tuslayin.

Hastaliginizin baslangicinda belirtilerinizin hafif olmasi, ancak zaman gegctik¢e hastaliginizin
artmasi mumkundur.

Sizde bu ciddi belirtilerden herhangi biri varsa ambulans ¢agirin:
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solunum zorlugu

dudaklarda veya yiuzde morarma

gOguste baski ya da agri

soguk ve nemli veya soluk ve alaca renkli cilt
bayilma veya yigilip kalma

sersemlik

uyanma zorlugu

idrarin az miktarda veya hi¢c olmamasi
Oksurukte kan.

Belirtileriniz ciddiyse, beklemeyin. Hemen bir ambulans igin 000'i arayin ve COVID-19
oldugunuzu sdéyleyin. Ingilizce bilmiyorsaniz, 000"l aradiginizda, ambulance isteyin ve
telefon hattinda bekleyin ve bir terciman isteyin.

Beden sicakligimi nasil élgerim?

Beden sicakliginizi 6lgmek icin bir termometreye ihtiyaciniz olacak. Bir termometreniz yoksa,
telefonla veya ¢evrimici olarak bir eczaneden satin alabilirsiniz. Eczane evinize teslim
edilmesini saglayabilir. Her termometre farklidir, bu nedenle dreticinin talimatlarini izleyin.

Beden sicakliginiz 38 derece veya daha yiuksekse, atesiniz olabilir. Bu durumda, mimkin
olan en kisa siirede muayene igin pratisyen hekiminize basvurmalisiniz.

Nefes almakta zorlandigimi veya nefes darligi ¢gektigimi nasil anlarim?

Nefes almakta zorluk ¢ekiyorsaniz, nefes darligi hissedebilir, nefes alip vermekte zorlanabilir
veya akcigerlerinize yeterince hava alamiyormus gibi hissedebilirsiniz.
Bunu su durumlarda hissedebilirsiniz:

* ylrirken
» otururken
* konusurken.

Nefesinizin iyilestigini, kétllestigini veya ayni oldugunu hissediyorsaniz bu durumu, tarih ve
saati ile birlikte yazin.

Nefes alma hizimi nasil 6lgerim?

Telefondaki zaman olceri kullanarak 60 saniye (1 dakika) boyunca kag kere nefes aldiginizi
sayabilirsiniz. Saniye ibresi olan bir saati de kullanabilirsiniz. Rahatlamaya ve normal nefes
almaya c¢alisin. 60 saniye (1 dakika) boyunca kag kez nefes aldiginizi sayin. 60 saniye (1
dakika) iginde kag nefes aldiginizi, tarihi ve saati yazin.

Solunum hiziniz dakikada 20-30 nefes ise, bu nefes darligi yasadiginizi gésterebilir. Bu
durumda, mimkin olan en kisa sirede muayene igin pratisyen hekiminize bagvurmalisiniz.

Solunum hiziniz dakikada 30 nefesten fazlaysa, ciddi nefes darligi yasiyor olabilirsiniz. Bu
durumda, derhal bir ambulans ¢agirmal ve onlara COVID-19 oldugunuzu sdylemelisiniz.

Bu rehber yetigkinlerle ilgilidir. Bu araliklar yasinizi veya saglik durumunuzu yansitmayabilir

ve uyarlanmasi gerekebilir. Nefes darli§i yasayip yasamadiginizdan emin degilseniz,
muayene i¢cin mumkudn olan en kisa zamanda pratisyen hekiminize bagvurun ve COVID-19
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oldugunuzu soéyleyin. Doktorunuz veya hemsireniz, gérintlli muayene sirasinda
g6gsunuzin kabarip inmesini izleyerek ne kadar hizli nefes aldiginizi da sayabilir.

Oksijen seviyemi ve kalp atis hizimi (nabiz) nasil élgerim?

Doktorunuz oksijen seviyenizi ve kalp atis hizinizi (nabiz) kontrol etmenizi istediyse, bir
nabiz oksimetresine ihtiyaciniz olacaktir. Nabiz oksimetresi, orta veya isaret parmaginizi
klipsleyen kiglk bir cihazdir. Zarar vermez ve 6lgmesi sadece bir dakika strer.

Doktorunuz, hastaneniz veya baska bir bakim saglayicisi tarafindan size bir nabiz
oksimetresi verilebilir. Ayrica telefonla veya gevrimigi olarak bir eczaneden satin alabilir ve
evinize teslim edilmesini saglayabilirsiniz.

Oksijen seviyenizi kontrol etmek icin akilli cep telefonu veya akilli saat kullanmayin.

COVID-19'u bir gocuga bakiyorsaniz ve oksijen seviyelerini izlemeniz istenirse, gcocuklar igin
Ozel olarak tasarlanmis bir nabiz oksimetresine ihtiyaciniz olabilir. Doktorunuz veya
hemsireniz bunu sizinle goérusecektir.

Nabiz oksimetresini nasil kullanirhm?

1. Kullanacaginiz parmaktan oje veya takma tirnaklari ¢ikarin (orta parmak veya igaret
parmagi). Oje ve takma tirnaklar cihazin diizgiin calismasini engelleyebilir.

Dik pozisyonda oturun ve nabiz oksimetresini kullanmadan énce bes dakika dinlenin.

3. Cihaz en iyi elleriniz sicakken galigir. Isitmak icin parmaklarinizi kipirdatin ve
ovalayin.

Nabiz oksimetresini agin.

Parmaginizin ucu aygitin dibine degecek sekilde klibi orta veya isaret parmaginiza
takin. Tirnaklariniz ve nabiz oksimetresinin ekrani yukari bakmalidir.

6. Elinizi ve parmaklarinizi hareketsiz tutun.
Rahat olun ve normal nefes alin.

8. Bir dakika bekledikten sonra, SpO2 semboliinin yanindaki sayiyi kontrol edin. Bu
say| oksijen seviyenizdir.

9. Oksijen seviyenizin numarasini, tarih ve saati not edin.

10. PR (nabiz hizi) veya BPM (dakikada kalp atigi) sembolUnin yaninda gosterilen
saylyi kontrol edin. Bu sayi kalp atis hizinizdir (nabiz).

11. Kalp atis hizinizin sayisini, tarih ve saati not edin.

Ekranda sayi gikmiyorsa veya ¢ikan sayi % 95'in altindaysa, parmaklarinizi kipirdatin,
birkag nefes alin ve cihazi farkli bir parmakta (orta veya isaret parmagi) deneyin.

Oksijen seviyeniz % 95 veya daha yuksek olmalidir. Bundan daha dusukse, kontrol i¢in
doktorunuza veya hemsgirenize daha fazla gitmeniz gerektiginin veya hastanede olmanizin
daha glvenli oldugunun bir isareti olabilir.
o Oksijen seviyeniz surekli olarak % 95'in altinda cikiyorsa, size bakan doktor veya
hemsireye oksijen seviyenizin % 95'in altinda oldugunu bildirin.
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e Oksijen seviyesi okumaniz surekli olarak % 92 veya daha duslkse, derhal bir
ambulans i¢in 000" arayin .

e Kalp atis hiziniz dakikada 120 veya Uzerinde kaliyorsa, hemen bir ambulans ¢agirin .

Bu kilavuz, yalnizca hangi oksijen seviyesinin ve kalp atis hizinin orta ila siddetli belirtileri
gOsterebilecegdi konusunda yetigkinler i¢indir. Yasiniz ve saglik durumunuz, bu araliklarin
bireysel kosullarinizi yansitmayabilecegi ve uyarlanmasi gerekebilecegi anlamina gelir.
Siddetli belirtiler yasayip yagsamadiginizdan emin degilseniz, inceleme i¢cin mimkin
oldugunca erken pratisyen hekiminize basvurun ve COVID-19 oldugunuzu séyleyin.

Cilt rengimin daha koyu olmasi durumunda nabiz oksimetresi kullanmak

Nabiz oksimetreleri, kaninizdaki oksijen seviyesini 6lgmek icin cildinize isik tutarak galisir.
Bazi raporlar, cildinizin renginin daha koyu olmasi durumunda nabiz oksimetresi élgimlerinin
daha az dogru olabilecegini géstermektedir. Kaninizdaki oksijen seviyesini oldugundan daha
yuksek gosterebilir.

Cildinizin renginin daha koyu olmasi durumunda bile, nabiz oksimetrenizi kullanmaya devam
etmelisiniz. Onemli olan, oksijen seviyesinin distip dismedigini gdormek igin kandaki oksijen
seviyenizi duzenli olarak kontrol etmektir. Cihazin gosterdigi tum sonuglar ile tarih ve saatini
yazin.

Nabiz oksimetresi olmadan kalbimin ne kadar hizli attigini nasil kontrol
edebilirim?

Nabiz oksimetresi olmadan nabzinizi (kalp atis hizini) kontrol etmek igin:

1. Kalp atis hizinizi kontrol etmeden dnce yaklasik bes dakika dinlenin
Bir elinizin isaret ve orta parmaklari ile diger bileginizi hafifce tutun

3. Parmaklariniz bileginizi hafifce tutarken, 60 saniye (bir dakika) sure icinde
hissettiginiz kalp atislarini sayin. Bu sayi sizin kalp atis hizinizdir.

Kendi dilinizde COVID-19 destegi

.e. Herhangi bir sorunuz varsa, National Coronavirus Helpline’t 1800 020 080
i i ‘ numarall telefondan arayarak COVID-19 destegini kendi dilinizde alabilirsiniz.
Interpreter

Ucretsiz tercime hizmetleri igin 8'i tuslayin.
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