KRONIK OBSTRUKTIF AKCIiGER
HASTALIGINA KARSI KURESEL GiRiSim

Bir Akciger Hastahig:
Olan KOAH’a Karsi
Neler Yapabilirsiniz?

1

Uzun siredir nefes darhigi veya 6ksiriigi olan
yetiskinlerde KOAH bulunabilir.

KRONIK OBSTRUKTIF AKCIGER HASTALIGININ TANISI, TEDAVISi ve ONLENMESI ICIN KURESEL STRATEJI
BASLIKLI NHLBI/WHO CALISMA RAPORUNA GORE HAZIRLANMISTIR.

ULUsAL KALP, AKCIGER, VE KAN ENSTITUSU



Doktorlar KOAH'1 iyilestiremezler, ama sikayetlerinizin
azalmasina yardima olabilir ve akcigerlerinizdeki
zedelenmeyi yavaslatabilirler.

Doktorunuzun dediklerini yaparsaniz;
Nefes darliginizin azaldigini hissedeceksiniz.
Daha az &ksiireceksiniz.
Daha giicli olacaksiniz ve daha rahat gezebileceksiniz.
Kendinizi daha iyi hissedeceksiniz.

KOAH, "Kronik Obstriktif Akciger Hastahgi" demektir.

Kronik demek, gegmeyecek demektir.
Obstrisktif demek, kismen tikanmis demektir.
Akciger soluk aldigimiz organimizdir.
Hastahg




Siz ve aileniz KOAH’a karsi neler yapabilirsiniz?

1. Sigarayi birakin,

2. Bitin ilaclarinizi
doktorunuzun séyledigi
sekilde kullanin. Yilda en az
iki kez genel kontrol icin
doktorunuza gidin. Grip asisi
olup olamayacaginizi sorun.

3. Nefes alip vermeniz
kstilestiginde, hemen
hastaneye veya doktora
gidin.

4. Evin havasini temiz tutun.
Nefes alip vermenizi
zorlastran duman gibi
seylerden uzak durun.

5. Viicudunuzu ding tutun.
Yirtyin, dizenli egzersiz
yapin ve saglikl gidalar
ylyin.

6. KOAH'iniz agr ise,
nefesinizden olabildigince
yararlanin. Evde hayah
mimkin oldugunca
kolaylastirin.




KOAH nedir?

KOAH bir akciger
hastahgidir.

Normal akcigerler

Hava yo||ar| akci{jer|ere hava tasir.
Hava yollar bir agacin dallar gibi @
uca dogru gittikee kiigilir. Her bir #
ince dalin sonunda minik
baloncuklara benzer ¢ok sayida
hava kesesi vardir.

Saglikli kisilerde bitin hava yollar:
acik ve temizdir. Her bir minik
hava kesesi havayla dolar. Daha
sonra hava cabucak disari cikar.

Normal hava yolu ve hava
keselerinin biyitilmis sekli




Sizde KOAH varsa, akcigerlerinizde sorun var
demektir.

KOAH nedeniyle hasar
gormis akcigerler

1. Hava yollarinin igi daralir.

Daha az hava girer, cinki: Hava
yollarinin ve
* Hava yollarinin ‘ keselerinin
duvarlari kalinlasir ve siser. biyitilmis

o Etrafindaki kiscik kaslar
hava yollarini sikistirir.

* Hava yollarinda
ksirikle gikardiginiz
balgam yapilir.

.jf)

2. Minik hava keseleri bosalamaz ve akcigerlerinizi asiri
doluymus gibi hissedersiniz.

Doktorunuz akcigerlerinizle ilgili sorunlarinizi anlamaniza
yardim edebilir.




KOAH kimlerde gorilir?

KOAH size bir baskasindan bulasmaz.

KOAH vyetiskinlerde goriilir, cocuklarda degil.

-— KOAH'l: kisilerin gogu

= ya halen sigara igmekte
olan ya da eskiden
sigara igmis olan
kisilerdir. Her tirli titin
Urinint icmek KOAH
neden olabilir.

KOAH’li bazi kisiler
yemek pisirme veya
Istnma amaciyla
kullanilan firin, soba
gibi araglardan ¢ikan
dumanla dolu evlerde
yasamistir.

Bazi KOAH'li kisiler,
yillarca tozlu veya
dumanli yerlerde
ca||$m|§’r|r.




ilk defa solunum problemleriyle karsilashysaniz
veya bir aydan daha uzun siiren 6ksirigiintz varsa
bir doktora gidin.

Cogu kisi ileri derecede nefes darligi gelismeden doktora
gitmez. Bu kisiler nefes alip vermedeki hafif zorlanmalari
veya 8ksirigi yillarca ihmal ederler.

KOAH'li kisilerin ogu 40 yasin Ustindedir. Fakat
40 yasindan daha geng kisilerde de KOAH gériilebilir.

Solunumla ilgili problemleriniz oldugunda, KOAH icin ne
kadar erken doktora giderseniz, o kadar iyi olur.




Doktorlar KOAH’inizin ne kadar siddetli oldugunu size
soyleyebilirler.

Doktor ya da hemsire sizi muayene edecektir. Birkag basit
solunum testi yapmaniz gerekebilir.

Size saghginiz ve nefesinizle ilgili sorular soracaklardir.

Size eviniz ve calishginiz yerler hakkinda sorular soracaklardir.

Eger KOAH'iniz ¢ok siddetli degilse, buna hafif KOAH denir.

Eger KOAH'iniz kétiye gidiyor ise, buna orta siddette KOAH
denir.

Eger KOAH'iniz gok siddetliyse, buna agir

KOAH denir. ’\
o

KOAH “spirometri” denilen basit bir o V. -"HI
solunum testi ile teshis edilir. i (’ A ,.-‘I

] ': e / |
Bu test kolay ve agrisizdir. | :‘. ?' ~/ Jj

Sizden “spirometre” f@

denilen alete bagls | =

plastik bir borunun igine \'ﬂ"‘f«i’j-
biitin giicinizle

iflemeniz istenecektir. -




Hafif KOAH

Cok fazla skstriginiz olabilir. Bazen balgam cikarirsiniz.
Agir bir is yaptginizda ya da hizl yiridiginizde nefesiniz
biraz sikisabilir.

Orta siddette KOAH

Daha ¢ok &ksirebilirsiniz ve balgam ¢ikarirsiniz.

Agir bir is yaphginizda ya da hizl yiridiginizde genellikle
nefesiniz sikisir.

Agir bir is yaparken veya ginlik islerinizi yaparken
zorlanabilirsiniz.

Bir soguk alginhigr veya akciger enfeksiyonu gegirdiginizde
iyilesmeniz birkag haftay: bulur.

Agir veya ¢ok agir KOAH

Cok daha fazla sksirebilir ve ok fazla balgam gikarirsiniz.
Hem giindiiz hem de gece nefesiniz daralir.

Bir soguk alginligi veya akciger enfeksiyonu gecirdiginizde
iyilesmeniz birkag haftayr bulur.

Artik isinize gidemeyebilir veya evde giinlik islerinizi
yapamayabilirsiniz.

Merdivenleri gikamayabilir veya oda iginde
yuriyemeyebilirsiniz.

Cok cabuk yorulursunuz.




Akcigerlerinizdeki hasarin hizini yavaslatmak icin siz ve
aileniz neler yapabilirsiniz?

1. Sigarayi birakin. Akcigerlerinize yardim etmek icin
yapabileceginiz en 6nemli sey budur.

Sigara igmeyi birakabilirsiniz.

Bir doktor ya da hemsireden yardim
isteyebilirsiniz. Sigarayr birakmaniza
yardim edecek haplar, zel sakizlar veya

cilde yapistirilan 6zel yamalar
hakkinda bilgi alabilirsiniz.

Birakmak icin bir giin belirleyin.
Ailenize ve arkadaslariniza sigaray
birakmay! deneyeceginizi séyleyin.
Evde sigara bulundurmamalarini
sdyleyin. Insanlara evden uzakta

ya da disarida sigara igmelerini sdyleyin.

Sigara igme isteginizi artiran yerlerden ve kisilerden uzak
durun. Evinizdeki kijl tablalarini ortadan kaldirin.

Kendinizi mesgul edin. Ellerinizi mesgul edin. Sigara yerine
kalem tutmay: deneyin.

Cok arzuladiginizda, sakiz ya da kiirdan cigneyin. Meyve
veya sebze atishirin. Su igin.

Bu dénemde, bir giin boyunca sigarayi birakmis olmanin
yararlari konusunda disiinin.

Yeniden sigara icmeye baslarsaniz, vazgegmeyin. Yeniden
birakmayi deneyin. Tam olarak birakana kadar, bazi
insanlar pek ¢ok kere birakmay: dener.
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2. Doktorunuzla gériisin. ilaclarimzi doktorun séyledigi
sekilde kullanin.

Kontrollerinizi aksatmayin.
Kendinizi iyi hissetseniz bile, yilda iki kez kontrole gidin.
Akcigerlerinizin test edilmesini isteyin.

Bir doktor ya da hemsireye, grip asisini her yil nasil
yaptiracaginizi sorun.

Her muayenede ilaclariniz hakkinda konusun.

Doktorunuzdan her bir ilacin adini, ne kadar alinacagini ve ne
zaman alinacagini yazmasini isteyin.

Her muayeneye gelisinizde ilaglarinizi ya da ilag listenizi
getirin.

llaclarin sizdeki etkileri hakkinda konusun.

Muayeneden sonra ailenize ilaglarinizin listesini gdsterin. Listeyi
evde herkesin bulabilecegi bir yerde bulundurun.




llaglariniz, inhaler, hap veya surup seklinde olabilir.
Eger doktorunuz inhaler kullanmanizi séylerse, bir inhalerin nasil
kullanilacagini 8grenmeniz gerekecektir.

Sprey inhaler nasil kullanihir?

Yavas yavas nefes almayi unutmayin.
& By
_..r! qjﬁr.ﬁ
o - g b
A, ,-'f _ ; .
e Yy 1. Kapagi gikarin. Inhaleri sallayin.

o

= 2. Ayakta durun ya da dik oturun.
T Nefesinizi verin.

W™ Y 3 Inhaleri agziniza koyun veya
o 1 1. )5 agzinizin tam éniinde tutun. Nefes
A almaya basladiginizda inhalerin
/ ﬂ _.4-}1 . tepesine bastirin ve bu sirada yavasca
W el -'.“jgdg.‘:fc, nefes almay: strdirin.

4. Nefesinizi on saniye kadar tutun.
Nefesinizi verin.

Ve
J_;-,J-» ;j {ﬂﬁ, 5. Soylendiyse, bir kez daha
% T Py tekrarlayin.
L ATl
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3. Nefes alip vermeniz kétiilestiginde, hemen hastaneye
veya doktora gidin.

Gelecekteki problemler icin simdiden plan yapin.
ihtiyaciniz olacak seylerin hepsini bir yere koyun, bdylece
cabuk hareket edebilirsiniz.

+ Doktorun, hastanenin ve sizi oraya gétirecek kisilerin telefon
numaralari.

o Hastanenin ve doktorun adresi.
o ilaclarinizin listesi.

* Bir miktar yedek para.

Asagidaki tehlike isaretlerinden herhangi birini
gordigiunizde acil yardim isteyin.

+ Konusmada giiglijk.
 Yirimede giglik.

« Dudaklarin veya parmak tirnaklarinin gri ya da mavi bir renk
almasi.

« Kalp atislarinda veya nabizda hizlanma ya da dizensizlik.

« llaciniz uzun siire rahatlatmiyorsa ya da etkilemiyorsa. Hala
hizli ve zor soluk alip veriyorsaniz.
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4. Evin havasini temiz tutun. Nefes alip vermenizi
zorlastiran duman ve buharlardan uzak durun.

Evde duman, buhar ve agir kokularin bulunmasini énleyin.

« Evinizi boyatmak veya bécekler icin ilaglatmak
zorundaysaniz, bunlari
baska bir yerde
kalabileceginiz zaman
yaptirin.

» Yemeklerinizi acik bir
kapi ya da pencere
yaninda pisirin. Bdylece
duman ve agir kokular
kolayca disariya gikabilir.
Uyudugunuz ya da
zamaninizin gogunu
gegirdiginiz yerin
yakininda yemek pisirmeyin.

+ Odun ya da gazla isiniyorsaniz, dumanlar giksin diye bir
kapi ya da pencereyi aralik birakin.

« Igerideki hava dumanliysa ya da agir kokular varsa, kapi ve
pencereleri agin. Disaridaki havanin ¢ok kirli veya tozlu
oldugu giinlerde pencerelerinizi kapatin ve evde oturun.

14



5. Viicudunuzu ding tutun.
Solunum egzersizlerini 6grenin.
Nefes alip vermeniz zorlastginda solunum egzersizleri size

yardimci olabilir. Bu egzersizler nefes alip verirken kullandiginiz
kaslari giiclendirebilir.

Doktorunuzdan sizin igin en uygun olan solunum egzersizlerini
tarif etmesini isteyin.
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Dizenli olarak yiriyis ve
egzersiz yapin.

Kol, bacak ve viicut kaslarinizi
gU(;|eno|irirseniz, daha ko|qy hareket
edersiniz.

20 dakikalik yiriyisler baslangic
icin iyidir.

Bu egzersizler kollarinizi,
bacaklarinizi ve viicudunuzu
guglendirir. Birgok egzersiz daha
vardir.

Basladiginizda acele etmeyin.
Nefesiniz daralinca, durun ve
dinlenin.

Yiriyis ya da egzersiz igin
hosunuza giden bir yer secin.

Yapmaktan hoslandiginiz
egzersizleri bulun.

Ailenizden birinden ya da bir
arkadasinizdan size katilmasini
isteyin.

Doktorunuzla sizin icin ne tir
egzersizlerin uygun oldugunu
konusun.
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Saghkh gidalar yiyin. Saglikh bir kiloya gelin.

Ailenizden saglikli gidalar alarak ve hazirlayarak size yardime
olmalarini isteyin. Bol bol sebze ve meyve yiyin. Et, balik,
yumurta ve soya gibi proteinli gidalar alin.

Yemek yerken:

+ Yemek yerken nefesiniz daraliyorsa, yavas yiyin.

+ Yemek yerken daha az konusun.

 Cabuk doydugunuzu hissediyorsaniz, daha az ama daha sik
yiyin.

« Kilolu iseniz, kilo verin. Eger kilolu iseniz, nefes alip vermek
ve gezinmek daha zordur.

* Eger ¢ok zayifsaniz, kilo almak ve saglikl kalmak igin ek
gidalar ve icecekler alin.
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6. KOAHIniz agir ise, nefesinizden olabildigince
yararlanin. Evde hayati mimkiin oldugunca kolaylastirin.

Arkadaslariniz ve ailenizden size yardim etmelerini ve fikir
vermelerini isteyin.

Isleri yavas yavas ve oturarak yapin.

Mutfakta, banyoda ve uyudugunuz yerde, ihtiyaciniz olan seyleri
kolayca ulasabileceginiz tek bir yere koyun.

Yemek pisirmek, temizlik yapmak ve diger giinltk isleri yapmak
icin gok basit yollar bulun. Esyalari tasimak igin tekerlekli kigik
bir masa ya da el arabasi kullanin. Esyalara ulasmak igin uzun
sapli bir sopa veya masa

kullanin.

Nefes alabileceginiz bol
elbiseler giyin.

Giymesi kolay elbiseler ve
ayakkabilar kullanin.

Evinizde esyalarinizi tagimak
icin baskalarindan yardim
isteyin; boylece sik sik
merdiven ¢ikmak zorunda
kalmazsiniz.

Oturmak igin hoslandiginiz ve baskalarini kabul edebileceginiz
bir yer segin.

Y
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Disari cikmak veya uzaga gitmek istiyorsaniz, 6nceden
plan yapin.

Kendinizi en iyi iy
hissettiginiz anda disari
¢ikin veya ziyarete gidin.
Cogu insan ilaglarini
aldiktan hemen sonra
kendini ¢ok iyi hisseder.

Yemek yedikten sonra
dinlenin.

Disari cikisinizi, alinmasi
gereken bir sonraki ilag dozunun saatinden énce evde olacak
sekilde planlayin.

Giiniin yogun saatlerinde alisverise cikmayin. Merdiveni cok
olmayan yerlere gidin.

Doktorun ve size yardim edebilecek kisilerin telefonlarini
yaniniza alin. Kendinizi iyi hissetmiyorsaniz, ilaglarinizi da
yaniniza alin.

lyi bir giin gegirmiyorsaniz, evde kalin.
Sehir disina cikmak.
Uzaga gidecekseniz ya da bir giinden fazla siiren yolculuk

yapacaksaniz, probleminiz oldugunda yaninizda bulunmasi
gerekenleri doktora sorun.
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Klinik bilgiler:

Bu GOLD belgesinin gevirisi, GOLD Tiirkiye Temsilcisi Prof. Dr. Ali Kocabas tarafindan yapilmishr.
Torkce yayim ve basimi Turgut Yqylnahk tarafindan gercek|e$tiri|mislir (Kasim 2004).

Bu GOLD belgesinin Tirkiye'de basim ve dagitimi AstraZeneca, Boehringer Ingelheim-Pfizer,

GlaxoSmithKline, Novartis firmalari tarafindan desteklenmistir.

Asagidaki yayinlari,
Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligina Karsi Kiiresel Girisim’den
(GOLD) edinebilirsiniz:

(1) NHLBI/WHO Calisma Raporu: KOAH'in Tanisi, Tedavisi ve Onlenmesi Igin Kiresel Strateji.
KOAH programlari icin bilimsel bilgi ve éneriler. B

(2) NHLBI/WHO Calisma Raporu Ozeti: KOAH'in Tanisi, Tedavisi ve Onlenmesi Igin Kiiresel
Strateji.

(3) KOAH'in Tedavisi ve Onlenmesi Icin Cep Rehberi. Birinci basamak saglik calisanlari igin
hasta bakim bilgilerinin &zeti.

(4) Bir Akciger Hastaligi Olan KOAH’a Karsi Neler Yapabilirsiniz2 Hastalar ve aileleri igin bilgi
kitapgig!.

Bu raporlar, Ulusal Kalp, Akciger ve Kan Enstitiisi ve Dinya Saglik Orgiti’nin destegi ile
yop||on calismalarda ge|i5tiri|en Snerilere doyanmoktochr.

Bu yayinlar, http://www.goldcopd.org isimli GOLD web sitesinden iicretsiz edinilebilir. Kopyalari
th://www.mcrvisionstore.com'dcm satin alinabilir.

Bu yayinlar, AstraZeneca, Aventis, Bayer, Boehringer Ingelheim, Byk Gulden, Chiesi,
GlaxoSmithKline, Merck, Sharp & Dohme, MIAT, Mitsubishi Pharma, Nikken Chemicals, Novartis,
Pfizer, Schering-Plough, Yamanouchi ve Zambon'un sagladigi egitim bagislaryla basilmistir.
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