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COVID-19 Salgini
Sirasinda Saglik
Durumunuzu Yonetmek

COVID-19'a yakalanma tehlikesini azaltacak tavsiyeleri mutlaka duymussunuzdur.

~opTuM:

Muayenehanelerde, kliniklerde ve hastanelerde de guvende kalmamiza yardimci

olacak yeni kurallar var. Peki, su anda saglik durumumuzu en iyi sekilde nasil ydonetebiliriz? Ne zaman

doktora gitmeliyiz? Doktora gittiginizde nasil glvende kalabilirsiniz? Sanal ziyaretleri mi tercih etmeliyiz?

Bu yazida bazi ipuclarina ve tavsiyelere goz atacagiz.

Bazi gruplar COVID-19 konusunda daha biiyiik risk altindadir.
Yaslilar ve ciddi hastaligi olanlar, COVID-19'u daha sert gecirme riski tasir. Yonetilmesi gereken bazi yiksek riskli hastaliklar sunlardir:

Astim, kronik obstruktif akciger hastaligi (KOAH), idiopatik pulmoner fibrozis (IPF) ve kistik fibrozis (CF) gibi kronik
akciger hastaliklari.

Konjestif kalp yetmezligi (CHF), dogumsal kalp hastaligi, hipertansiyon, koroner arter hastaligi (CAD) ve serebrovaskuler
hastalik gibi kardiyovaskuler hastaliklar.

Diyabet, kronik bobrek hastaligi ve karaciger hastalig.

Bagisiklik sistemini tehlikeye sokan ilaglar veya hastaliklar. Kanser tedavisini, kemik iligi veya organ nakli, HIV veya AIDS ve
yUksek dozlu kronik steroidler de buna dahildir.

Obezite, 6zellikle de viicut kiitle endeksinin >40 olmasi.

Bu durumlardan birisi sizde varsa COVID-19’a yakalanmamak icin 6zellikle dikkat etmelisiniz.
Bu tavsiyeleri uygulayin:

Bolgenizdeki kurallara uyun.

Hasta insanlarla temasa girmekten kacinin. Ayrica, COVID-19 orani yuksek olan bir bolgeye yakin zamanda seyahat etmis
kisilerden uzak durun.

Kalabalik yerlere gitmekten kaginin.



Disariya ¢ctkmaniz gerekiyorsa herkesin disarida oldugu saatlerde ¢cikmamaya ¢alisin. Baskalariyla aranizda 1,5 metre
mesafe birakin.

Ozellikle de disariya ciktiktan sonra olmak Gzere, ellerinizi sik sik, en az 20 saniye boyunca su ve sabun kullanarak yikayin.
Su ve sabun bulamiyorsaniz ellerinizi en az %60 alkol iceren alkol bazli bir el dezenfektaniyla temizleyin.

Ellerinizle gozlerinize, burnunuza ve agziniza dokunmayin.

insan icinde stirekli dokunulan yiizeylere dokunmaktan kacinin. Bunlarin arasinda asansor diigmeleri, kapi kollari ve alisveris
sepeti kollari vardir.

Evinizi, ¢zellikle de kapi kollarini, musluklari ve cep telefonlarini dizenli olarak dezenfekte edin.

Bagisiklik sisteminizi gliclii tutmak icin saglikh aliskanliklarinizi stirdiiriin. lyi beslenin, uykunuzu alin ve stres seviyenize
dikkat edin.

lletisimde kalmak icin telefonunuzu ve uygulamalar kullanin.

Sigaray! ve elektronik sigarayi birakin. Sigara icenlerin COVID-19 ytztnden ciddi komplikasyonlar yasama riski daha yUksektir.

Hastalanmaniz ihtimaline karsi bir plan yapin.

Evde birkag hafta kalmaniza yetecek kadar yiyecek ve malzeme bulundurun. Market alisverisi ve teslimatini cevrim
ici yapabilirsiniz.

Hastalanmaniz durumunda size kimin bakacagina dair plan yapin.

Saglik durumunuzu yonetme konusunda ozellikle dikkat edin.

ilaclariniza devam edin. ilaclarinizi recetenizdeki gibi alin ve doktorunuzla konusmadan tedavi planinizi degistirmeyin.

En az iki haftalik ila¢ bulundurun. Doktorunuzla receteli ilaglardan fazladan (ideal olarak 90 gunlik bir ikmal)
bulundurmay konusun.

Saglk durumunuzu dizenli olarak takip edin. Mesela saglik uzmaninizdan evde tansiyon kontrold, kan sekeri kontrolU ya da
akciger islevi testleri hakkinda bilgi alin.

Asilarinizin gtincel olup olmadigina dair saglik uzmaninizla géristn. Yuksek risk grubundaki insanlar grip ve pnémokoksal
hastalik asisi olmalidir.

Kronik bir hastaliginiz varsa ve yalniz yasiyorsaniz, aile fertlerinden, arkadaslarinizdan ya da komsularinizdan sizi kontrol
etmelerini rica edin. Sizinle e-posta ya da sosyal medya Uzerinden iletisim kurmalarini ya da sizi aramalarini isteyin.

Duizenli randevularinizi aksatmayin. By, sizi daha sonra acile gitmek zorunda kalmaktan kurtarabilir.

Kliniginize/saglik uzmaniniza sanal bakim seceneklerini sorun. Bircok klinik artik telefon ya da internet tizerinden sanal
Ziyaret olanagi sunuyor.

Klinige, doktora veya hastaneye gitmeniz gerekiyorsa maske takin. Baskalariyla aranizda 1,5 metre mesafe birakin.

Saghginizla ilgili endiseleriniz varsa veya COVID-19'a yakalandiginizi distinUyorsaniz saglik uzmaninizi arayin. Acil yardima
ihtiyaciniz varsa 112'yi arayin.

COVID-19 yuzinden diger hastaliklariniz icin acil bakim talep etmeyi ertelemeyin. Acil durum birimlerinin sizi COVID-19'dan
koruyacak planlarr bulunmaktadir.



Basarili bir sanal ziyaret icin asagidaki ipuclarini g6z 6niinde bulundurun.

e Dakik olun.

e Sanal ziyaretinize normal gibi bir randevu gibi yaklasin ama sabirli olun. Teknoloji tahmin edilemez oldugu igin
sorunlar yasanabilir.

e Belirtilerinizi, var olan hastaliklariniz, ilaclarinizi ve sorularinizi ncesinde not edin.
e Ziyaretiniz igin iyi istklandiriimis, sessiz bir konuma gegin.
e Kullandiginiz cihazin sarjinin dolu oldugundan ve iyi sinyal aldigindan emin olun.

e Saglk uzmaniniza sismis bogazinizi, agiz ya da deri sorununuzu net bir sekilde gdstermeniz gerektigi durumlar igin
yaninizda bir el feneri bulundurun.

e Kullandiginiz tibbi cihazlar yaninizda bulundurun.

e Sorasinda bizzat gideceginiz bir randevuya hazir olun. Bu, belirli durumlarda gereklidir.

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari icin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon numarasini
arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Cikar catismasi olasiligi nedeniyle,
Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek
sorunlar tzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kuguk aile Gyeleri icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve 6nceden
bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim dizeyleri, sézlesme hikimlerine veya tlkenin yasal diizenlemelerine bagli olarak
degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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