KOAH VE EGZERSiz

KOAH kalici nefes darligi ile kendini gosteren, geri doniisii olmayan bir
akciger hastaligidir. Sigara ve cevre kirliligi gibi faktorlerin etkisiyle hasta sayisi
hizli bir sekilde artmaktadir. KOAH hastalarinin ilaglarinin dogru kullaniminin
yani sira diizenli egzersiz yapma ve yeterli beslenme konularinda
bilgilendirilmesi gereklidir.

Diizenli egzersiz yapan KOAH hastalarinin kalp ve solunum kaslar1 gii¢lenir,
dayanikliliklar artar, hastalik daha hafif seyreder,hastaliklar1 ve hayata bakis
bakislart konusunda daha iyimser olurlar ve boylelikle depresyona girme
thtimalleri azalir. Uzun siire hareketsiz kalan hastalarda kaslarda zayiflama,
halsizlik, giic azalmas1 ve yorgunluk belirtileri goriiliir. KOAH hastalarin da
zaten nefes darligi oldugundan, ayrica terleme, tlisiime, riizgar ve hava
degisiklikleri ~ gibi etkenlerin kendilerine zarar verecegi diisiincesi ile
hareketlerini kisitlarlar. Oysa KOAH’LI hastalarin solunum ve kalp giiciinii
korumalar1 agisindan, normal kisilere gore rehabilitasyon ve genel egzersizlere
daha fazla ihtiyaglar1 vardir. Bu nedenle hasta, hava kosullar1 ve nefes darligi
derecesi de goz oniinde bulundurularak egzersiz yapmaya tesvik edilmelidir.

KOAH’TA EGZERSIZ TAVSIYELERI

1.Agir KOAH’1 hastalarin, oksijenle bile olsa, giyinmek, soyunmak, yemek
yeme, tiras olma ve dis fircalama gibi giinliik harekelerin hasta tarafindan
yapilmasi tesvik edilmelidir

2. Hafif ve orta derece KOAH ‘1 hastalara yliriiyiis, bisiklete binme, ylizme gibi
genel egzersizler onerilir. Egzersiz nefes darliginin siiresine ve derecesine bagh
olarak baslangigta 10-15 dakika ile baslanir ve daha sonra haftada 3-4 defa 30
veya 60 dakikalik stireye ulasana kadar arttirilir.

SOLUNMUM EGZERSIZLERI

Agir KOAH’LI hastalar genellikle hizli, kiiclik ve yiizeysel solunum yaparlar.
Bu yiizden akcigere hava giris ve c¢ikist azalmistir. Solunum jimnastigi,
hastalarda solunum darliginin azalmasina yardimci olabilir.

1. Biiziik Dudak solunum : bu tip solunum jimnastiginde dudaklar
bilizlilerek bronglarda basing artis1 saglanir. Basing artist bronglarin erken
kapanmasint engelleyip solunum verme siiresini uzatarak daha fazla hava
ctkmasini saglar.

A. Akcigeriniz havayla tam dolana kadar burundan yavasca nefes alin



B. Islik ¢alar gibi dudaklarini biiziiniiz.

C. Dudaklarmiz1 biiziik pozisyondayken yavasc¢a nefesinizi verin

D. Nefes verme siirenizin en az 2-3 kati olmasina dikkat edin veya

akcigerinizi bosalmak i¢in zorlamayin

Nefes Ver
1-2-3-4

Burnundan Nefes Al Agzindan Nefes Ver
icinden Say 1-2 icinden Say 1-2-3-4

Etkili 6ksiirme ve balgam ¢ikarma

Yiiksek tondaki Oksiiriikler hava yollarinda daralma yaparak nefes darligi ve
oksiiriik sikayetlerinizi artira bilir. Asagida sekilde gosterilen teknikle
balgaminiz1 daha kolay atabilirsiniz.

I.
2.
3.

Dik oturun ve basinizi hafifge 6ne egin

Burnunuzla yavas ve derin nefes alin, nefesinizi iki saniye i¢inizde tutun.
Bir kez oksiirtin .Bu oksiiriikle balgam solunum yollarinda hareket eder
Ve disar1 atilir. Oksiiriikler daha fazla siddetli olmayan kisa kisa
Oksiiriikler ~ olmali  ve miimkiinse iki Oksiiriik arasinda nefes
Alinmamalidir.

Birkag saniye bekleyin. Yavas bir nefes alin. Kuvvetli bir nefes balgamin
Akcigere tekrar donmesine sebep olabilir.

. Rahatlayin



Sekil 1 Sekil2  Sekil 3 Sekil 4 Sekil 5

6.Bu egzersizi, balgaminiz ¢ikincaya kadar tiim basamaklari ile birka¢ kez
Tekrarlayin

KOAH VE BESLENME

Viicudunuzun daha saghkli ve giigli olmasi agisindan yeterli beslenme ¢ok
Onemlidir. KOAH’ ta beslenme sonucu kilo kayb1 sik goriilen bir durumdur.

Az beslenmenin nedenlerinden en onemlisi ise yemek yeme midenin diyagrami
Sikistirmasi sonucu hastanin nefes darligi hissetmesidir. Bu sebeple hastalara az
Az ve sik yemeleri tavsiye edilir. Kilo kaybi; kas erimesine ve solunum kas
Gligsiizliigiine yol agar.Hastalarin ideal kilolarin1 korumalar1 ve kilo fazlasi olan
Kisilerin de diyet ve egzersizle ideal kilolarina inmeleri ¢ok énemlidir.

Kilo fazlalig1 da diyaframa baski yaparak nefes darligi artirir.

Koah’ h Hastalara Genel Tavsiyeler



1. Ug biiyiik 6giin yerine alt1 kiiciik 6giinii tercih edin ¢igneme ve besinlerin
Sindirilmesi sirasinda  oksijen kullanimi artar daha kii¢iik Ogiinler
Yediginizde, biiylik 6glinlere gére daha gore az enerji harcasiniz. Ayrica
Iri porsiyon yemekler mideyi tam olarak doldurur, asir1 dolu olan mide
Diyaframa bask1 yaparak nefes almanizi1 engelleye bilir.

2. Asagidaki  Ornekleri verilen kolay hazirlanir besinleri el altinda
bulundurun

. Meyve sular1 taze, veya kuru meyveler
. Kraker ve tahil iirtinler.

. balik Yumurta, peynir,siit, yogurt.
. Hazir sandvicler.

. Eczanelerde satilan, ensure olarak adlandirilan hazir sivi gidalar

3. Yemeginizi yavas yiyin ve diizenli nefes alin: Yemeklerinizi ¢ignerken
Diizenli nefes alin ve gidalar iyice ¢igneyin. ihtiyag hissederseniz biraz
Cignemeye ara verip, bir iki kez nefes alip tekrar devam edebilirsiniz.

4.Gaz yapan gidalar, diyafram kasina bask1 yaparak nefes darlig1 artirabilir:
Asagida ornekleri verilen gaz yapict gidalardan uzak durun.

. Bakla, Bezelye, Barbunya, ( Yesil Fasulye Haric )
. Lahana, Brokoli, Briiksel Lahanasi, Karnabahar Kavun

. Salatalik, Sogan, Salgam



. Bol sivi alin: Giinde en az sekiz bardak su tiiketin sivi balgamin
koyulugunu azaltarak atilimini kolaylastirir.

. Kafeinli iceceklerden uzak durun: kafein viicuttan su atilmasini
hizlandirarak balgamin koyulugunun artmasina ve balgam ¢ikarmakta
zorlanmaniza neden olur.

. Yeterli protein alin: Her giin diizenli yeterli miktarda protein almaya
0zen gosterin.Ornegin giinde iki bardak siit ile kismen yiiksek kalitede
protein almis olursunuz.

. Kalsiyum ve potasyuma dikkat edin: Kadinlar ve 0zellikle Kortizon
kullanan hastalarda kalsiyum eksikligi, bazi tip diiiretik ( idrar soktiiriicii )
kullanan hastalarda ise potasyum eksikligi goriilebilmektedir. Kalsiyum
ve potasyum elementlerinin eksikligi solunum sisteminin kas giiciinii
azaltabilir.

. Solunum sikintisinin artmasina neden olabilecegi icin yemekten hemen
sonra uyumaym. Ideali bir diyetisyenden ve doktorunuzdan yardim
istemektir.
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