Bende KOAH var m1?

Erken bir asgamada KOAH’niz1 kesfedin, o zaman
sikayetlerinize kars1 bir gseyler yapmak icin en iyi
sansiniz olur. Sizde KOAH olup olmadigindan
stiphe mi ediyorsunuz? Astim fonu KOAH olup
olmadiginizi aydinliga kavusturabilen bir KOAH
risk testi gelistirmistir. Bu test www.astmafonds.nl
adresinde bulunabilir.

Yaygin sikayetler sunlardir:

« Gunde birkag kez 6ksiiritk

« Balgam tiikiirme

o Nefes darlig1

« Efor (yorulma) sonrasi nefes darlig:

Gergek bir tani i¢in doktorunuza gidin. Doktorunuzda

bunun i¢in 6zel aletler vardir ve sizde gercekten KOAH
olup olmadigini belirleyebilir.

- KOAH NEDIR?

Daha fazla bilgi
Luchtpunt

KOAH hakkinda daha fazla bilgiyi www.luchtpunt.nl
adresinde bulabilirsiniz. Luchtpunt tamamen KOAH

konusuna yonelen tarafsiz bir bilgi platformudur.
Web sitesinde KOAH hakkinda pek ¢ok bilgi

bulabilirsiniz. Ayrica, bu brogtire ek olarak, KOAH ile
yasam isimli brogiirii ticretsiz olarak indirebilirsiniz veya

1smarlayabilirsiniz.

Diger yararli kurumlar ve web siteleri:

Astim Vakfi/ Akciger Fonu

T (033) 434 12 12

Telefonla danigma: 0900 - 227 25 96

(hafta ici glinlerde saat 10:00 ile 14.00 aras1)
www.astmafonds.nl
www.allesoverCOPD.nl
www.hebikcopd.nl

Astim Hastalar1 Dernegi VBBA / LCP
T (033) 461 87 58
www.astmapatientenvereniging.nl
www.astmacopdnieuws.nl

MEE Nederland

Engel ile yasamda Destek Dernegi
T (030) 236 37 07
www.meenederland.nl

Welder

T (020) 480 03 00 (Hafta ici saat 12.00 -20.00 arast ).

www.weldergroep.nl

Ik kan stoppen
Sigaray1 birakmak i¢in destek ve bilgi platformu
www.ikkanstoppen.nl

STIVORO

Bilgi Hatt1: 0900 - 9390 (0,10 € dakika)
www.stivoro.nl

www.destopsite.nl

NISB

www.nisb.nl
www.sportietbewegen.nl
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KOAH nedir?

Eger sizde KOAH varsa, nefesiniz ¢abucak darlasur.
Merdiven ¢iktiktan sonra veya bahgenizde ¢aligtiktan
sonra, sadece egildikten sonra bile nefes darlig:
cekersiniz. Oksiiriik, zorla soluk almak ve balgam
¢ikarmakta ¢ok goriilen sikéyetlerdir.

KOAH Kronik Obstriiktif Akciger Hastaliginin
kisaltilmis ismidir. Bu solunum yollar1 hastaliklari

olan Kronik bronsit ve amfizem’in toplu ismidir.

Bu hastaliklarda akcigerleriniz ve solunum yollariniz
esnekliklerini kaybettiklerinden dolayi gerektigi gibi
galismazlar. Ne yazik ki, bu durum biitiin 6mriiniiz
boyunca boyle kalir, ¢iinkit KOAH1n tedavisi miimkiin
degildir, kronik bir hastaliktir. Ama uygun bir tedavi ile
ve hayat tarzi diizenlemesi ile hayatiniza giizel devam
etmeniz mimkiindir.

KOAH genellikle hayatin ilerleyen yillarinda, 40. yas
sonrast meydana gelir. Bir¢ok kisi uzun siire doktora
gitmeden kendi sikéayetleri ile dolasir ve ev doktoruna
gitmezler. Ama bir sey yapmazsaniz, sikayetleriniz
giderek ilerleyebilir. Bundan dolay1 ilk sikayetlerde ev
doktoruna gitmeniz ¢ok 6nemlidir. Boylece sizde KOAH
olup olmadigini zamaninda 6grenip, sikayetlerinizin
ilerlemesini onleyebilirsiniz.

Nedenleri

KOAH’1n farkli nedenleri olabilir. En biiyiik suglu

sigaradir: KOAH hastalarinin 90%71 sigara igmektedir

veya ge¢miste sigara igmistir. Ttim baglica nedenleri

sunlardir:

« Sigara

» Uzun siire tozlu hava ile temas, tahta kesim atolyesinde,
tag ocaklar1 veya tavuk fabrikasinda ¢alismak

« Kostik temizleyiciler gibi toksik maddeler ile uzun siireli
temas

« Hava kirliligi

+ Soyagekim

» Daha evvel olan akciger iltihaplanmalar1 veya diger
akciger hastaliklar:

« Tedavi edilmemis astim
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Etkileri

Eger sizde KOAH varsa, her sey biraz daha zor olur.

Nefes darligindan sikéyetiniz ¢ok olur. Balgam ¢ikarmaniz
ve stk sik okstirmeniz de mimkiindir. Yaptiginiz her seyde
biraz daha yavas olmaniz gerektigini anlayacaksiniz.

Akcigerleriniz ve solunum yollariniz geri doniisii
olmayan bir sekilde hasar gérmiiglerdir. Buna kars: bir ey
yapmaniz artik miimkiin degildir. Ama sikéyetlerinizin
daha da ilerlemelerini 6nleyebilirsiniz. Mesela sigaray1
birakarak, daha fazla hareket ederek ve ila¢ kullanarak.
Uygun bir tedavi ile ve hayat tarzinizi ayarlayarak KOAH
hastaligina ragmen daha ¢ok seyleri bagarabilirsiniz.

Akcigerlerde hava hapsolmasi

KOAH hastaliginda solunum yollar1 daralmistir. Bundan
dolay1 alinmis olan nefesi tamamen geri vermek zor olur.
Nefes verdikten sonra normalde oldugundan daha fazla
hava akcigerlerinizde kalir. Buna ‘Air Trapping’ yani hava
hapsolmas: diyoruz. Bu hapsolan hava bir sonraki nefes
alimini giiclestirir. Akcigerlerde hava kalinca yeniden
nefes almak icin daha az yer kalir. Bu gerginlige ve

nefes darligina yol a¢ar. Bu durumun ¢ok rahatsiz edici
oldugundan dolay1, ¢ogu kez bilingsizce bu sikayetlerden
kaginirsiniz. Mesela daha az hareket ederek. Eger efor
sarfederseniz, daha hizli nefes alirsiniz. Nefesiniz

daralir ve rahatca ve derince nefes almak icin daha az
zamaniniz kalir. Akcigerlerde kalan hava miktari, daha
da biiytir. Buna hiperenflasyon deriz. Ve daha az hareket
ettiginizden dolay1 kondisyonunuz geriler ve KOAH
sikayetleriniz cogalir.

Bundan dolay: daha az hareket edersiniz ve boylece
asagiya dogru kisir bir dongiiniin i¢ine girersiniz. Burada
sadece bir ¢ikig yolu vardir: hareket etmeye devam.

Akcider hastaliklar uzmani Maastricht Universitesi Tip Merkezi:

“Hareket yaparken nefesleri daralan insanlar bunun ilerleyen yaglarindan dolayi
oldugunu distindyorlar. Bundan dolayr zamaninda yardim istemiyorlar. Eger sizde
nefes darligi varsa ve sigara ictiyseniz veya ailenizde nefes darligi varsa, dikkatli
olun ve ev doktorunuza miiracaat edin.”

- MEVCUT OLANLARLA YETININ

KOAH tedavisi

KOAH tedavi edilebilir degildir, ama KOAH hastaligina
ragmen hayatiniza giizelce devam etmeniz miimkindir.
Sikayetlerinizi azaltan ilaglar ve terapiler mevcuttur.
Akcigerleriniz tekrar sagliklarina kavusmazlar ama
adim adim kondisyonunuzu diizeltip ve boylece alismig
oldugunuzdan daha fazla seyler yapabilirsiniz.

Ev doktorunuz size en azindan sigaray1 birakmanizi
(eger sigara i¢iyorsaniz) ve daha fazla hareket etmenizi
tavsiye edecektir. Hareket ederek kondisyonunuzu
kuvvetlendirebilirsiniz. Bundan dolay: ilaglarin etkisini
de yiikseltirsiniz.

Dabha iyi nefes almanizi saglayacak olan bazi ilaglar
vardir. Bunlara bronkodilatorler denilir. Bu ilaglar
kullandiginizda, bunlar dogrudan akcigerlerinize
ulagirlar ve hem kisa vadeli hem de uzun vadeli olarak
cabuk etki yaparlar. Eger KOAH hastaliginin ciddi bir
asamasinda iseniz, size bazen anti-inflamatuvar ila¢ da
verilir. Bunlar nefes alma yollarindaki enfeksiyonlar:
azaltip, uyarimlardan az rahatsiz olmanizi ve oksiiriigiin
azalmasini saglarlar.

Tedavi planina diizenli uyunuz

Ev doktorunuz ile birlikte sizin i¢in en uygun

olan bir tedavi segersiniz. Bunu bir tedavi planina
kaydedersiniz. Eger buna uyarsaniz sikayetleriniz
¢ogalmaz ve belki de azalabilir. Uygun bir tedavi ve hayat
tarzinizin ayarlanmasi ile kesinlikle hayat kalitenizi
yiikseltebilirsiniz. Burada tedavi planiniza sadik olmaniz
ve ilaglarinizi zamaninda ve uygun sekilde kullanmaniz
onemlidir. Yoksa bir etkisi olmaz.

Pratisyen ve uzman hemsire, Utrecht:

“Insanlarin qogu hemen etki gérmedikleri icin ilaglan kullanmakta zorlaniyorlar.
Ama ilaclarinizi diizenli olarak almazsaniz akciger fonksiyonunuz geriler.

Nefes darliginiz o zaman giderek agirlasir. ilaclarinizi uygun sekilde kullanmaniz
bundan dolayi ¢ok Gnemlidir.
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KOAH ile yasamak

Tedavi planiniza uyarsaniz adim adim diizeldiginizi fark
edersiniz. Ama bazi geyler zor olmaya devam edecektir. Eger
hayat tarzinizi kendi durumunuza ayarlarsaniz bu bir sorun
olmayacaktir. O zaman miimkiin olani basaracaksiniz.

Hayatinizi iyi organize etmeniz 6nemlidir.

Mesela, faaliyetleri miimkiin oldugunca kendinizi en iyi

hissettiginiz zamanlarda planlayin. Kalabalik saatlerde

alig verise ¢ikmayin. Ve ilaglarinizi daima uygun
zamanda almaya dikkat edin. Birka¢ genel ipuglar:

« Cevrenizi bundan haberdar edin. O zaman herkes her
etkinlige katilamayacaginizi ve bazen randevularinizi
iptal etmeniz gerekecegini anlayacaktir.

« Kendi sinirlarinizi kabul edin.

» Yapmaniz gerekeni kendi hizinizda yapin.

» Hangi seylerden kendinizi iyi veya kotii hissettiginizi
ogrenmek i¢in bir giinlik tutun.

« Yeterince dinlenin. Ornegin, giin ortasinda yarim veya
bir saat dinlenin. O zaman 6gleden sonra ve aksamin
geri kalani i¢in daha fazla enerjiniz olur.

« Evinizi her seye kolayca erigebileceginiz sekilde dekore
edin.

+ Evici yardimi i¢in hakkiniz olup olmadigini arastirin.

» Banyo degil de, dus yapmay1 tercih edin. Clinki kiivete
girip ¢ikmak ¢ok enerji ister.

o Fazla egilip, kalkmaktan ka¢inin, mesela giyinirken.
Ayakkabi baglarinizi, ayaginizi yliksek bir yere koyarak
baglayin.

o Saglikli ve ¢esitli beslenin.

o Diizenli hareket yapin.

Dabha fazla ipuglarini www.luchtpunt.nl adresinden
ticretsiz indirebileceginiz ‘KOAH ile yasamak’ isimli
brosiirde bulabilirsiniz.

KOAH hastasi Marianne van der Loos (61):“Bazen benim yasimda birinin hizla
merdivenlerden yukan ¢iktigini gdriiyorum. 0 zaman: ben de yapabilirdim diye
diisiintiyorum. 0 zaman gercekleri gormek zorunda kaliyorum. Ama ¢ogunlukla
yapabildiklerim ile mutlu olmaya calistyorum. Bu 6rnegin yavas davranmam veya
yiirtiyiisler icin bir tekerlekli sandalye kullanmam anlamina gelse bile.”
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