KORONAVIRUS (COVID-19) iLE iLGiLi SIKCA SORULAN SORULAR

COVID-19’un yarattigi firtina tim diinyay! etkisi altina almaya devam ederken dayanma gliciimuizi ve
umudumuzu kaybetmemek icin dogru kaynaklara ihtiyacimiz var. Yakin zamanda Los Angeles’ta
beliren ¢ifte gdokkusagi, her firtinanin gececegini ve gokkusaginin sonunda daima umut oldugunu
hatirlatti bize.

Simdilik glinden giline degisen zorluklarla yizlesmeli, hayattaki amaglarimizi daima hatirlamali ve
daha 6nce karsilasmadigimiz problemlerle bas edebilmek i¢in icimizdeki glicti kullanmaya hazir
olmaliyiz. Bunlar bize dayanma giici verecek en temel kaynaklarimiz. Evinizde ve isyerinizde
saghginizla baglantili zorluklara en ince ayrintilarina kadar odaklanmaniz ¢ok 6nemli.

En Sik Sorulan Sorular

Gunlik hayatimizda COVID-19’un etkisi arttikca, bana yoneltilen sorular da daha detayl bir hal aliyor.
Bunlar arasinda en sik karsilastigim ve 6nemli buldugum sorulari burada toparladim.

Soru: Miyelom tedavime devam etmeli miyim?

Bu ¢ok 6nemli bir soru. Miyelom tedavileri cogunlukla viicudun bagisikhigini zayiflatir ve enfeksiyon
riskini yUkseltir. Bu noktada sunlari akilda tutmakta fayda var.

Miyelom tedavisi hastaliginizi kontrol altinda tutmak ve niiksti 6nlemek icin dnemlidir. Eklenen
enfeksiyon riskine karsin tedaviyi durdurmak agisindan dogru bir denge bulabilmek icin bu konu
doktorunuzla etraflica tartisiimahdir.

Soru: Bu dénemde otolog kék hiicre transplantasyonunun riskleri neler olabilir?

Daha 6nce de belirttigim gibi, kok hiicre transplantasyonu igin uygun bir zamanda degiliz.
GunlUmiuzde transplantasyon islemi cok glivenli bir hale gelse de iyilesme sirecinde kan degerlerinin
cok dustligl ve vicudun yeni bir enfeksiyon kapma riskinin cok ytiksek oldugu 2-3 haftayi bulan bir
doénem var. Bu riskli donemi dnlemek igin transplantasyonu simdilik ertelemek en iyisi. Hastaneler ve
tedavi merkezleri COVID-19 hastalariyla dolup tastiginda (ki ¢ok kisa bir stirede bunu gorebiliriz)
transplantasyon hastalarimiz ideal saglik bakimini alamayacak hale gelebilir.

Elbette bu, mevcut tedavi secenekleri ve ileride mimkiin olabilecek planlar da g6z 6niine alinarak,
doktorunuzla dikkatlice tartisilmasi gereken ¢ok temel bir karar.

Soru: ihtiya¢ duydugum ilaglara erisimde giigliikler yasayacak miyim?

Kisa vadede biiyik olasilikla hayir. Tedarik zincirleri calismaya devam ediyor ve biyiik ilag
depolarinda yiikliice miktarda ilag mevcut. Ancak uzun vadede depolarda yasanabilecek sikintilara
karsi stirekli kullanmaniz gerekecek ilaglari miimkiinse yedeklemek iyi bir fikir olabilir. Ozellikle bu
surecte Cin’den gelen, Hindistan’da islenebilen ve etken madde olarak adlandirilan igeriklerin
ulasilabilirligine yonelik kaygilar s6z konusu. Bu konuda dikkatli olmakta ve 6nceden planlama
yapmakta fayda var.

Bir klinik arastirmaya dahilseniz, salgin nedeniyle ¢alisma bir durdurulabilir. Bu konuda ABD’de FDA
(Gida ve ilag Dairesi), katilimcilarin seyahat etmeden calismaya devam edebileceklerine imkan veren
belgeler olusturabileceklerini acikladi.

Soru: Doktorumu ne kadar siklikta gérmeliyim?

Bugiinlerde doktorunuzla uzaktan (hastaneye ya da muayenehaneye gitmeden) gériismenizde fayda
var. Telefonla, e-mail yoluyla, Skype, WhatsApp ya da Facetime yoluyla yapacaginiz gériismeler,
virtisiin bulasma riskini bertaraf edecektir.
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Soru: Atesim olmasa da koronaviriis kapmis olabilir miyim?

Evet. Sunlari unutmayin:

Hastalarin ylizde 10’unda ya da daha fazlasinda ates gérilmuyor.

Steroidler (dexamethasone ve prednisone gibi) ve yeni immuinoterapilerin pek ¢cogunda oldugu gibi
bazi miyelom tedavileri, bir enfeksiyon durumunda bile atesi baskilayabiliyor. Bu nedenle 6ksiirik ya
da artan halsizlik gibi degisiklikler konusunda dikkatli olmakta fayda var.

Enfeksiyonun ilk asamalarinda ates gortilmiiyor. Dolayisiyla virtsiin bulasmis olabilecegine iliskin bir
kayginiz varsa, test yapilmasi icin ilgili birimlere danisabilirsiniz. Boyle durumlarda ailenin diger
Uyelerinin de test edilmesi, kimsenin viris tasimadigindan emin olmak agisindan ¢cok 6nemli.
Hastalarin bazilarinin enfeksiyon baslangicinda ishal ve sindirim sistemiyle ilgili sikintilardan sikayet
ettigini de aklinizda bulundurun.

Soru: Kargoyla eve gelen paketler giivenli midir?

Yakin zamanda sonuglanan bir arastirmada virlisiin paket yiizeylerinde ne kadar sure kaldigini ve
enfeksiyon riskinin devam ettigi degerlendirildi. Bu sire genellikle birkag saat gibi gortintyor.
Materyalin cinsine gore virisiin kalma sireleri soyle;

Karton ve bakir: 4-8 saat

Plastik ve paslanmaz gelik: En fazla 72 saat

Yani virts, mesela Cin’den gelen bir ucakta ya da Ulkeler arasi nakliye araclarinda olumsuz kosullarda
uzun silire tasindiktan sonra hayatta kalamaz. Ancak yerel kargolarda risk devam edebilir.

Asil 6nemli olan paketleri kimin getirdigi. Bu noktada bir bulagsmayi 6nlemek igin sunlari
uygulayabilirsiniz.

Gelen paketleri kapi 6niline veya girise biraktirabilirsiniz.

Mimbkiinse paketi getiren gorevliyle yiz yliize gériismekten KACININ. Bunun igin elektronik fatura ve
imza yolunu tercih edebilirsiniz. Ancak bilgisayar ya da tablet ekranlarina da dokunmayin. Bu “sosyal
mesafelenme”nin en temel kurallarindan birini olusturur. Paketleri eve almadan 6nce dezenfektanl
mendillerle temizleyin. Mimkiinse bu sirada eldiven kullanin. Disarida giydiginiz giysilerinizi, evin
icine sokmadan kapiya yakin olabilecek biryere yerlestirin.

Paketi acin ve eldivenlerinizle ambalajini hizlica atin.

Ellerinizi hemen iyice yikayin.

Soru: Alisveris icin magazadayken sosyal mesafelenme kurallarini nasil uygulamaliyim?

Yukarida soz ettigimiz ve virlisiin ylzeylerde ne kadar siire kaldigini degerlendiren arastirmada,
havada kalma stresiyle ilgili de bilgi bulunuyor:

Okstiriik ve hapsirik yoluyla havaya yayilan viriis zerrecikleri ti¢ saate kadar dayanabiliyor. Bu
zerreciklerin giysilerinize de bulasabilecegini unutmayin.

Mimkinse, havada ya da ylizeylerde bulunabilecek zerreciklerden kaynaklanabilecek riski en aza
indirmek icin magazalara acilir acilmaz gidin. Ornegin ABD’de pek ¢cok magaza 65 yas lizerindeki ya da
risk grubundaki kisiler icin acilis saatlerinde 6zel stireler ayiriyor. Bu siirede kisiler sosyal
mesafelendirme kurallarinin kolayca uygulanabilecegi sekilde magazalara kiiciik gruplar halinde kabul
ediliyor.

Mimkinse malzemeleri secerken eldiven kullanin.

Magazada calisanlarla dogrudan temastan kaginin, bu kisilerin virlise maruz kalma riski maalesef ¢cok
ylksek.

Mutlaka kendi alisveris ¢antalarinizi kullanin.

Eve geldiginizde de yukarida s0z ettigimiz uygulamalari takip etmeyi stirdirin.

Evde hicbir ise baslamadan 6nce iyice ellerinizi yikayin. Ayrica satin aldiginiz her triint buzdolabina,
depo alanlarina yerlestirmeden evvel kolonyall mendille temizlemenizi 6neririm.

Soru: S$u an icin magazalara gitmem giivenli mi?
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Oncelikli tavsiyem simdilik evde kalmaniz ve ev disindan hi¢ kimseyle sosyal temas kurmamaniz
yonilinde. Sanki siz ya da goriistigliniz kisiler virls tasiyormus gibi davranin, ¢linki kimin enfekte
oldugunu su anda bilemiyoruz.

COVID-19'u size bulastirabilmesi kuvvetle muhtemel kisi ve meslek gruplarini 6zetleyen yararli bir
makale var.

Bu makaleye gore ilk sirada saglik hizmeti saglayicilar — hemsireler, dis doktorlari ve teknisyenleri,
eczacilar, tibbi teknisyenler,... - ve toplumla yakin temas halinde ¢alisan diger gruplar -6gretmenler,
berberler, esnaf, garsonlar, kasiyerler... - yer aliyor.

Kisacasi daima aklinizda tutacaginiz en 6nemli sey; disarida ve toplum igindeyseniz, virisin size
bulasma riskini 6nlemek gercekten ¢ok zordur.

Soru: Torunlarimi ziyaret etmek giivenli mi?
Basitce cevap vermek gerekirse HAYIR. Clinkd virlis bulasma riski cok ytksek. Herkesin glivenligini
saglamak acisindan simdilik Skype kullanmak en iyi ¢6ziim. Givenlik bizim icin en 6ncelikli konu.

Soru: Yiiriiyiise ¢tkmak uygun olur mu?
Evet. Bence bu ¢ok 6nemli. Uzmanlar da ayni fikirde. Tabii sosyal mesafelenme kurallarina
uydugunuzdan emin olmak kosuluyla.

Soru: Banyo havlularini ne siklikla yikamaliyim?

Bu konuda herhangi bir veriye sahip olmamamiza ragmen, bu konuda 6zellikle hassasiyet
gostermemiz ve belki de havlulari daha sik ylkamamiz — 6rnegin iki glinde bir- akillica olacaktir. Olasi
bir bulasmadan sipheleniyorsak, havlular hemen yikanmahdir.

Soru: Manikiir yaptirmali miyim?

Bu sorunun cevabi da basitce HAYIR.

Manikir yaptirmak, toplumdan bireylerle yakin temas halinde olan ve dolayisiyla koronaviris
enfeksiyonu bulastirma riski yiiksek bir profesyonelle sizin de yakin temas kurmaniz demektir.
Ayrica, manikir yapilan alanlar genellikle cok genis olmaz. Havada veya ylzeylerde virls
zerreciklerinin bulunma riski cok ytksektir.

Dayanma Giiciinii Kaybetmemek

Yukarida bahsettigim konularla ilgili hassasiyet gdstermeniz, bu zor zamanlarda mimkiin oldugunca
glivende olmanizi saglayabilir. Blyk olasilikla kendinizi korumak igin sizin de kendi kendinize
kesfettiginiz baska teknikler veya pif noktalari olacaktir. Bu ayni zamanda akil saghginizi korumak igin
de cok onemli bir destek. Baskalarina da yardimci olabilecegini diislindtgliniiz ipuglarini paylasmaniz
¢ok 6nemli.

Yakinlarda okudugum ve kuslarin nasil yuva yaptiklarini anlatan bir New York Times makalesi ilgimi
cekti. Aileniz icin ilk yagmurda veya firtinada dagilmayacak, sicak ve glivenli bir yuva insa etmek o
kadar kolay degil. Arastirmacilar, yuvalarin nasil bu kadar giizel ve giivenli yapilabildigini hala anlamis
degil.

Her ilkbahar, sinek kuslari yuvalarini mutfak penceremizin hemen disina yaparlar. Her yil, hem birkag
gun kadar kisa bir stirede kuslarin bu yuvalari nasil hizla insa ettigini hem de geng sinek kusu ailesinin
direncini ve umudunu daima korumasini hayretle izlerim.
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Dogada gozleyebilecegimiz bu tiir umut verici olaylar, icinde bulundugumuz bu zor giinleri kolayca
gogusleyebilmemiz icin bize giic verecektir.

Yeni bilgiler geldikge biz de sizlerle paylasmaya devam edecegiz. Bizi izlemeye devam edin, glivende
kahln ve iyi olun...
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