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Ergoterapi

Kronik Obstruktif Akciger Hastaligi (KOAH) Ve
Nefes Darligi

(Chronic Obstructive Pulmonary Disease (COPD) And Breathlessness — Turkish)

Hasta bilgilendirme formu: Enerji tasarrufu kilavuzu
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Ergoterapi nedir?

Ergoterapistler, insanlarin ginlik yasamlarini veya aktivitelerini tamamlamadaki zorluklarin
ustesinden gelmeleri igin yardim ederler. Aktivite; yilkanmak veya giyinmek, bulasik yikamak,
kiyafetleri katlamak veya dans etmek, sosyallesmek, hobilere katilmak gibi herhangi bir sey
olabilir. Ergoterapistler teshisinizin ve sinirlamalarinizin 6tesine bakarak gelecekle ilgili hislerinizi
degistirecek yeni firsatlari belirleyeceklerdir.

Ergo

e KOAH’nizin ve gevrenizin size etkisine bakacaklar ve faaliyetlerinizi yuritmenize yardimci
olabilecek farkl yollari belirleyecekler.

e Bagimsizhidinizi daha iyi duruma getirmek icin hangi yardimci ekipmanlara ihtiyag
duyabilecleginizi belirleyecekler. Yardimci ekipman érnekleri arasinda bastonlar ve
tekerlekli zimmer ¢erceveleri gibi hareket etmeye yardimci olanlar; tuvalet, banyo ve yatak
icin yardimci cihazlar gibi.

e Bagimsizhiginizi ve kendi kendinize idarenize ve buna devam etmenize tesvik etmek.

e Destegin devami icin bolgenizdeki ekiplere sevketmek.

KOAH nedir?

KOAH, nefes alma zorluklarina neden olan bir grup akciger rahatsizligini ifade eder. Bunlar:

« Amfizem - akcigerdeki hava keselerine Zarar veren bir kondisyon
e Kronik bronsit - Uzun sureli solunum yollar iltihabi

KOAH’l hatirlamanin iyi bir yolu:
Kronik = uzun sureli durum
Obstrijtif = daralmis nefes yollari
Akciger = akcigerleri etkiler

Hastalik = tibbi durum
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Nefessizlik nedir?

e Fiziksel efor gerektiren bir sey yaptiginizda vicudunuzun daha fazla oksijene ve enerjiye
ihtiyaci olur. Nefes nefese kalmak normaldir.

e Ancak, bazi kigiler hi¢cbir sey yapmadiklari halde veya efor sarf etmedikleri zamanlarda
nefes darligi hissedebilirler. Sanki nefeslerini kontrol edemediklerini hissederler.

e Bu hosnut olmayan rahatsiz edici nefes alma hissi, insanlar igin Gzlcu ve yorucu olabilir.

e Nefes darligi ¢ok kisisel bir durumdur. Yorgun hissetme veya endise duyma daha da
kotulesebilir ve bu da gunlik aktivetelerinizi gergeklestirme seklinizi etkileyebilir.

Solunum Teknikleri
1. Buzik dudak solunumu (mum solunumu da denir)

e Bu teknik nefesinizi kontrol etmenize yardimci olmak igin kullanihr.
e Burnunuzdan yavasca nefes alin ve sanki mumu sondurecekmis gibi dudaklarinizi bazun.
Dudaklariniz bu pozisyonda olarak Ufleyin.

2. Nefesinizin yettigi yere kadar lfleme

e Bu Teknik iginizi kolaylagtirabilir ve sizi soluksuz biraktigini dusundugunuz bir seyi
yaparken kullanilabilir.

e Sizi soluksuz birakacak bir sey yapmadan 6nce nefes alin, ardindan nefesinizi kesecek seyi
yaparken nefes verin. Ornegin ayaga kalmadan dnce nefes alin ve ayaktayken nefesinizi
verin.

3. Tempolu nefes alma

e Bu Teknik, egzersiz yaptiginizda/aktif oldugunuzda faydalidir.
e Yururken veya hareket halindeyken kendi kendinize sayin (6rnegin, hareket etmeden 6nce
nefes alin ve 1- 2 adim yuruadukten sonra verin).
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Nefessiz kaldiginizda ve korktugunuzda ne yapmalisiniz?

e Sakin kalmaya calis.

e Mumkulnse oturun.

e One dogru egilin (masaya, duvara vb).

e Omuzlarinizi ve karin kaslarinizi gevsetin.

e Dudaklarinizi buzerek nefes alin ve mimkin oldugu yere kadar uzun sure nefes vermeye
calisin.

e Biraz derin nefesler alin. Bir seferde besten fazla derin nefes almayin.

e El tipi bir fan kullanin.

e Gevseme ve farkindalik teknikleri gerginlik ve kaygi duygularinizi hafifletebilir.

Enerji tasarrufu nedir?

e KOAH'LI kisiler icin yikanma, giyinme ve ev temizligi gibi gérevleri tamamlamak daha fazla
enerji harcamayi gerektirir. Bu, nefes darligina veya yorgun hissetmenize neden olabilir.

e Enerji tasarrufu, tum enerjinizi tiketmemek igin islerinizi basit bir sekilde yerine getirmenin
bir yoludur. Enerji tasarrufu tekniklerini kullanarak gun igerisinde daha fazla enerjiye sahip
olacak, kendinizi daha az yorgun hissedecek ve vicudunuzu daha az yoracaksiniz.

e Terapistiniz, ayrica gunlik aktivitelerinizi gerceklestirirken size destek olacak ekipmani da
degerlendirecektir.

Enerji Tasarrufu tekniklerinin amaglari:

« Enerjinizi dikkatli kullanin.

« Sizin i¢in 6nemli olan gorevlere 6ncelik verin/enerjinizi kullanin.
e Yorgunlugunuzu azaltin.

o Enerji tasarruflu vicut duruslarini benimseyin.

e Bagimsizliginizi artirin.

e Gorevlerinizi tamamlamanin daha kolay yollarini bulun.

Enerji Tasarrufunun Bes Harfi

1. ileriyi planlama

e Her seyin her gun ya da bir ginde yapilmasi gerekmedigini unutmayin.
e TUm enerjinizi tek seferde kullanmaktan vazge¢mek igin dnceden plan yapmaya calisin ve
bu gorevleri gline veya haftaya dagitin.

e GUnUnUz veya haftaniz boyunca dinlenmeniz icin zaman ayirmayi hedefleyin. )



2. Dluzene sokma

e Bu, gorevlerin geri kalanlarla birlikte daha kiicik, daha yonetilebilir parcalara bolinmesi
anlamina gelir.

e Kendinizi en iyi hissettiginizde daha zor gorevleri yapmaya galigin ve kendinize yeterince
zaman ayirin.

e Bir gurev Uzerinde bitkin bir sekilde yogunlasmak yerine, yorgun hissedene kadar
calisirsaniz daha gabuk iyi hissedersiniz.

3. Oncelikleme

e Sizin igin 6nemli olan gorevleri yapin ve gereksiz gorevleri kaldirmaya caligin.
e Yardim istemekten korkmayin, kendinize size keyif veren seyleri yapabilmeniz/zaman
ayirabilmeniz icin ev islerini veya aligverisi bagkasi sizin yerinize yapabilir mi diye bir sorun.

4. Durugsunuzu belirleme

e Islerinizi yaparken iyi bir durusa sahip olmak enerjinizden tasarruf etmenizi saglayacaktir.
Buna bir 6rnek verirsek, dus alirken veya bulasik yikarken ayakta durmak yerine oturarak
yapmak.

5. Olumlu yaklagim

e Bazi gunler diger gunlerden daha kolay olacaktir. Yapmaya basladiginiz tum isleri
tamamlamadiysaniz kendinizi hirpalamayin.

e Kendinize kargl iyi olun. Clnku kendinizle ilgili olumsuz dusince ve duygular
yorgunlugunuzu ve bitkinliginizi artiracaktir.

Enerji tasarrufu igin ipuclar

e Sik sik ara verin.

e GuUnu planlayin. Gun veya hafta boyunca daha fazla enerji gerektiren iglerin gtnlerini degis
tokus yaparak degistirin. Bir gun igince birden fazla is yapmayi planlamayin

e Isinizi tamamlamak igin yeterli zaman ayirin.

e lyi durus ve vicut mekaniginizi kullanin.

e Isinize baglamadan dnce cisimleri hazirlayin ve erisebileceginiz yerde turun.

e Asiri uzanmaktan, egilmekten ve bukilmekten kaginin.

e Sizin igin dnemli olan iglerinizi yapin.

e Evigsleri, aligveris gibi konularda yardim isteyin.

e Isinizi kolaylastirmak i¢in ekipman kullanin.

e Durup dinlenmek igin nefesinizin kesilmesini beklemeyin.

e Duzenli molalar vermeyi planlayin.
o Islerinizi yaparken oturabildiginizde oturun.



e Islerinizi yemekten sonra tamamlamayi hedeflemeyin.
e Yeterince uyumaya caligin.
e Islerinizi tamamlamanin farkl yollarini deneyin ve sizin igin neyin ise yaradigini bulun.

Uygulamaya koyma

Yikanmak

e Eger oksijen regetesi verildiyse, nazal kanull dusta/banyoda kullanmak givenlidir Oksijen
makinelerini suyun igine.yakinina tagimayin veya yerlestirmeyin.

e Yaptiginiz ise zaman taniyin.

e Baslamadan dnce ihtiyaciniz olan tim egyalari toplayin.

e Banyoda buhari azaltmak igin banyo penceresini veya kapisini agin.

e Giyinmek/soyunmak, yikanmak, tras olmak ve kurulanmak igin oturun.

e MUmkilnse alternatif glinlerde dip kdse yikama/yikanma temizligi yaptirin/yapin.

e Dustan hemen sonra sabahlik giyin veya kurulanmak igin buyuk agir banyo havlusu yerine
klgUk bir havlu kullanin.

e MuUmkulnse dis firgasi veya tiras makinesi gibi elektrikli olan aletleri kullanin.

e Ekipman kullanin (Terapistiniz bunun icin ihtiyaclarinizi degerlendirecektir).

e Egilmeyi ve uzanmayi sinirlayin.

e Aerosol deodorantlari kullanmaktan kaginin, yerine roll-on’lari kullanmayi deneyin.

e Giymesi kolay kiyafetleri giyin ve dar kiyafetlerden kaginin.

Giyinmek

e Giyinip soyunmay! oturarak yapin (veya makyaj yaparken).

¢ Yapacaginiz seye zaman taniyin.

e Baglamadan 6nce ihtiyaciniz olan tum esyalari bir araya toplayin.

e Giyinmesi kolay kiyafetler giyin ve dar kiyafetlerden kaginin.

e Hareketinizi kisittamaktan kaginmak icin 6nce alt kiyafetinizi giyin.

e Egilmeyi sinirlamak icin giyinme ekipmani veya ayak taburesi kullanin.

e Ayaginiza kolayca giyinebileceginiz ayakkabi segin.

e Soguk veya ruzgarli havalarda agzinizi kapatmak ve burnunuzdan nefes almak igin sicak
bir esarp kullanin. Bu, havanin cigerlerinize girmeden once isitiimasina yardimci olacak ve
semtomlarinizin kotulesmesini durdurmaya yardimci olacaktir.

Yiirliyls veya egzersiz yapma

e Mumkulnse, egzersiz yapmaya veya aktiviteye baslamadan once ilag alin.
e Duzenli molalar verin.

e Kendinizi yorgun hiissedene ama bitkin olmayana kadar ytruyun.
e Nefes alma tekniklerinizi kullanin.

e El fani kullanin.



Merdivenler

e Merdiven gikmakta zorlaniyorsaniz bunu yapma sayinizi azaltmaya c¢aligin.

e Her iki bacaginiz da basamakta oldugunda, her adimdan 6nce nefes almayi deneyin.
Ardindan nefes verin ve bunu ayni sekilde tekrarlayin.

e Bir seferde 4-5 adim cikin, 30 saniye dinlenin ve bu sekilde tekrarlayin.

e Her seferinde oturup dinlenebileceginiz, merdivenlerin alt/ist kismina yakin bir sandalye
bulundurun.

Yemek yapma

e Yemek hazirlama islerini giin igine yayin.

e Baglamadan 6nce tum gerekli malzemeleri hazirlayin.

e Yikama, sebzeleri hazirlama ve malzemeleri karistirma iglerini mamkuin oladugunca
oturarak yapin.

e Cok miktarda yiyecek pisirin. Daha sonra kendinizi yorgun hissettiginizde kullanmak igin
dondurun.

¢ Yemek hazirlamayi azaltmak i¢in hazir yemekler kullanin.

e Uzanmay! ve egilmeyi en aza indirmek i¢in en ¢ok kullandiginiz egyalari ulagiimasi daha
kolay yerlere ve birbirlerine daha yakin konumlandirin.

e Su isiticinizi plastik bir strahi kullanarak doldurun.

e Esyalari odalar arasinda tasimak igin tekerlekli mutfak arabasini kullanin.

e Bulasik makinesi veya mikrodalga firin gibi enerji tasarrufu saglayacak aletleri kullanin.

e Yemek hazirlarken veya kontrol ederken dizenli olarak oturun.

e Onceden hazirlanmis sebzeler satin alin.

Ahsgverig

e Yiyecek aligveriginize baglamadan 6nce mola verin.

o Alisverig listesini yiyecek reyonlarina gore planlayin.

e Sepet yerine yuksek aligveris arabasi kullanin.

e Daha sakin zamanlarda aligveris yapin.

e Marketi gezmek i¢in kendinize zaman verin.

o Aldiginiz benzer seyleri birarada paketleyin. Boylece paketten ¢ikariimasi daha kolay olur.

e Daha agir olanlarini aligveris torbalarina dagitin.

e Yorulduysaniz dnce ¢abuk bozulan esyalari kaldirin, sonra dinlenin. Devamini daha sonra
tamamlayabilirsiniz.

e Sanal aligveris yapmay! veya aligveris i¢in ailenizden/arkadaslarinizdan yardim istemeyi de
g0z ardi etmeyin.
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Ev Temizligi
e Ev temizliginizi hafta igine bolmeyi planlayin.
e Baglamadan 6nce tum malzemeleri hazirlayin.
e CoOp bidonlarini duzenli olarak bosaltin.
e Gun iginde agir ve hafif olan islerinizi karistirarak dengelemeye calisin.

isleriniz arasinda dinlenin.

Utli yapmak veya toz alirken miimkin oldugunca her yerde oturun.

Nefes darliginizi tetikleyen aerosollerden kaginin.

Bulasiklari gece boyunca suda bekletin.

Uzun sapl supurge ve farag kullanin.

Bir seferde bir odayl veya odanin bir bolimunu temizleyin.

Camasir makinesi ve kurutucuya bir sey koymak/cikarmak igin uzun sapl bir uzanici
kullanin.

Camasir kurutmalik kullanmayi deneyin.

¢ Ailenizden, arkadaslarinizdan veya Ucretli birisinden suplrme ve yatak carsaflarini
degistirme gibi daha zor islerde yardim alin.

Patient Advice and Liaison Service (PALS) - Hasta Tavsiye ve irtibat Servisi
Eger 6vgu ve sikayetiniz veya endigeniz var ise lutfen 020 7288 5551’li telefonu arayarak veya
whh-tr.PALS@nhs.net internet adresine E-posta gondererek PALS servisimiz ile iletisime geginiz.

Eger bu brosirun blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa,
litfen whh-tr.patient-information@nhs.net adresine e-posta génderiniz. ihtiyaclarinizi karsilamak
icin elimizden geleni yapacagiz.

Twitter.com/WhitHealth
Facebook.com/WhittingtonHealth

Whittington Health NHS Trust
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London

N19 5NF
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