Tiirk
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Birligi

KOAH'1niz1 kontrol altina almak icin 5 adim

KOAH'Inizi kontrol altinda tutarak hastaliginizin ilerlemesini engelleyebilir, belirtilerin sikhgini ve siddetini azalta-
bilir, yasam kalitenizi artirabilirsiniz.

Hasta Bilgilendirme Brosiirleri No:07

SIGARAYI BIRAKIN

Sigarayi birakmak KOAH'In neden oldugu zararlari azaltmak icin atilmasi gereken ilk adimdir.
Sigaradan ve sigara dumani olan ortamlardan uzak durun.

ILACLARINIZDAN EN iYi SONUCU ALDIGINIZDAN EMIN OLUN

ilaclarin etkili olmasi icin dogru sekilde ve her giin diizenli kullanilmasi gerekir.

© ilaclarinizi dogru kullandiginizdan emin olmak icin eczacinizdan ilag kullanimini tekrar anlat-
masini ve sizin icin ilag kullanim gizelgesi olusturmasini isteyin.

O Iilaclarinizi diizenli olarak yaptiginiz islerin dncesi veya sonrasinda her giin ayni saatte alarak
(6rnegin dislerinizi fircalamadan énce) ginlik rutininizin bir parcasi haline getirin.

HASTALIGINIZI SIDDETLENDIREBILECEK ETKENLERE KARSI DiKKATLI OLUN

© Isinma ya da pisirme amacli kullanilan tezek, odun, cali ¢irpi v.b. bitki artiklari gibi cesitli yakitla-
rin dumani, gli¢li kokulari olan boya, temizlik malzemeleri gibi Grtinler ve toz, hastaliginizi siddet-
lendirebilir. Bunlardan uzak durun.

© Soguk ve hava kirliliginin fazla oldugu saatlerde miimkiin oldugunca disari ¢itkmayin, pencere-
leri kapali tutun. Kuru hava KOAH belirtilerini arttirabilir; evinizin havasini nemlendirin ve temiz
tutun.

© Kis aylarinda enfeksiyon hastaliklarinin bulasma riskinin artmasi nedeniyle kalabalik yerlerde
bulunmaktan kaginin. Doktorunuza danisarak, her yil Eyliil ya da Ekim ayinda bir kez grip asisi,
5-10 yilda bir polisakkarit pndmoni (zatiire) asisi veya yasantiniz boyunca sadece bir kez konjtige
pndémoni asisi yaptirabilirsiniz.

Meyve, sebze ve balik tiiketmeye 6zen gosterin.

Agir yemeklerden sakinin.

Balgam ve 6ksuriik sikayetleriniz icin bol sivi tiketin (su, asitsiz meyve sulari, bitki cayi).
Sik araliklarla ve her 6giinde az miktarda yeme aliskanhgi kazanin.

Surekli oturmak, hareketsiz kalmak kaslari gli¢siizlestirir ve nefes darhigini artirir. Kendinizi
zorlamadan glinde 20 dakika temiz havada yuruyus size iyi gelecektir. Yik tasimak, bahcede
calismak gibi agir islerden kaginin.

Solunum egzersizlerini 6grenerek nefes alip verirken kullandiginiz kaslarin gliclenmesine
yardimci olabilirsiniz.

KONTROLU BIRAKMAYIN
> Solunum hizinizi degerlendirin. PEF Metre (pik akis 6lcer) adi verilen basit bir cihazla solunum
hizinizi 6lgerek ilag tedavinizin etkinligini kontrol edebilirsiniz. Bu konuda eczacinizdan bilgi
alabilirsiniz.
> Doktorunuzun belirledigi araliklarda ya da yilda en az iki kere doktorunuza gitmeyi ihmal
etmeyin.

KONTROL SIiZDE,

ECZACINIZ SIZINLE!
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