EUROPEAN EUROPEAN
LUNG E R RESPIRATORY
FOUNDATION SOCIETY

every breath counts

COVID-19 salgini sirasinda evde nefes darligini
yonetmek

Kalp veya akciger hastaliklari gibi bircok durum nefes darligina neden olur. Daha hafif
durumlarda dahi nefes darligi cok korkutucu ve (iziicl olabilir.

Nefes darligi, COVID-19 (koronavirlis) salgini hakkindaki korkularla daha da
kotdlestirilebilir. Mevcut COVID-19 salgini sirasinda, her zamanki destek aglariniza
erisiminiz azalmis olabilir. Altta yatan rahatsizliklariniz icin her zamanki tedavilere
devam etmeniz 6nemlidir (6rn. solunum cihazi). Destek icin her zamanki saglik ve
sosyal bakim ekibinizle iletisime gecmenizde bir sakinca yoktur.

COVID-19’a yakalanmis olabileceginizi diisiiniiyorsaniz ne yapmaniz
gerektigiyle ilgili liitfen lilkenizdeki saglik hizmetleri ile iletisime gecin.

Asagidaki adimlar yasadiginiz nefes darliginin azalmasina yardimci olabilir.
Bu adimlardan bazilarini digerlerinden daha yararli bulabilirsiniz. Bu
adimlari deneyin ve en yararl bulduklarinizi kullanin:

Nefes darliginizi hafifletmek icin rahat bir pozisyon bulmak

Rahat bir koltuga dik bir sekilde Bir sandalyeye otu- Basinizin ve (st bedeninizin altinda
oturun ve her iki kolunuz koltu- runveviicudunuzun  vyastiklarla desteklenmis olarak yan
gun veya minderlerin yanlarin- 6ne dogru egilme- tarafiniza uzanin. Basinizi desteklemek
dan desteklensin. Omuzlarinizin  sine izin verin. Ken- icin st yastigl boynunuza yerlestirin.
diismesine ve gevsemesine izin dinizi desteklemek Ust kolunuzu gdgsiiniiziin  6niine
verin. Ayak tabanlarinizi yere ko- icin her iki kolunuzu yerlestirilmis bir yastiga ve st bacaginizi
yun. da bir masaya veya da baska bir yere koyun.

dizlerinize yaslayin.
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- Ruh sagligi ve akciger sagligi
Nefesinizi yonetmek

Bileklerinizi, parmaklarinizi ve cenenizi rahat pozisyonunuzda gevsetin.

Karindan nefes alma

Bir elinizi karninizin Gzerine yerlestirin ve karninizin ylkseldigini hissetmek icin yavas
bir sekilde nefes alin. Sonra burnunuzdan veya agzinizdan yavas bir sekilde nefes
verin. Dinlenin ve bir sonraki nefesin gelmesini bekleyin. Yavas yavas nefes verirken
dudaklarinizi bizmeniz faydali olabilir. Bir mumu tamamen séndiirmeden alevini
titrettiginizi hayal etmeniz yardimci olabilir.

Yavaslamak

Karindan nefes alirken rahatladiginizda, nefes alma hizinizi yavaslatmaya calisin.
Yavasladiginizda nefesiniz daha derin ve daha verimli hale gelir. Havanin bir balon gibi
karninizi doldurdugunu hayal edin. Nefessiz kaldiginizda bu teknigi diizenli olarak
uygulayarak nefes alisiniz daha kolay hale gelir.

Dikdortgen bir nefes alin

e Rahat bir pozisyon buldugunuzda,
etrafinizda bir dikdortgen arayin. Bu

bir pencere, kapi, resim veya hatta Nefes ver
bir kitap veya televizyon ekrani bile

olabilir.

e Simdi nefes alirken dikdortgenin
kenarlarini gozlerinizle takip edin, Nefes al Nefes al
kisa kenarlarinda nefes alip uzun

kenarlarinda nefes verin.
e Nefesinizi yavaslatmaya yardimci
olmak icin koselerde durarak, Nefes ver

g6zUinlzldn dikdortgenin etrafinda
hareket etme hizini kademeli olarak
ddsurin.

Yiizi serinletme

Yizlin, ozellikle de burun cevresinin serinletilmesi, nefes almaniza yardimai olabilir.
Burnunuzu ve yizlinlizin Ust yanaklarini soguk bir i1slak bezle silmeyi deneyin.
COVID-19 salgini sirasinda enfeksiyon yayma riskinden dolayi fanlarin kullaniimasi
onerilmez.
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Ruh sagligi ve akciger saglgi -

Evde nefessiz kalinmasi halinde gerekli ipuclari:

o!
Yiiriirken
e Rahat bir hizda hareket edin ve sirekli nefes
alin

e Nefesinizi tutmaktan, cok hizli hareket
etmekten veya donmeye calismaktan kacinin

e Nefesinizi adimlariniza gore hizlandirin; bir
adim icin nefes alin, sonraki iki adim icin nefes
verin

e Size yardimci oluyorlarsa ylirime yardimcilari
kullanin

e ihtiyac duydugunuzda durun ve dinlenin.

Basamaklari veya merdivenleri
cikarken

e Merdiven cikarken tirabzani kullanin ve
adimlari yavasca atin. Her birka¢ adimda bir
en az bes saniye dinlenmeyi deneyin.

o)
Giinliik aktiviteler sirasinda

e Sik kullandiginiz seyleri size yakin tutun

e Yataginiza veya koltugunuza yakin bir yerde
sarj edilmis bir telefon bulundurun

e Evisleri veya banyo gibi glinltk aktivitelerinizi
onceden planlayin

e Aktivitenizi gline yayin

e Biraktiviteye baslamadan 6nce ihtiyaciniz olan
her seye sahip olun

e Aktiviteler arasinda veya nefes alisiniz rahatsiz
olmaya basladiginda dinlenin.

Endiseli hissederken

%/\

Bu dénemin ¢ok fazla belirsiz, endise verici
bir donem oldugunu unutmayin, bu nedenle
endiseli hissetmeniz dogaldir

Endise verici duygularla bas etmenin bircok
yolu vardir. Bunlar arasinda farkindalik,
rahatlatici mizik dinleme veya bahce isleri,
yoga, sarki sdyleme veya kitap okuma gibi
yumusak aktiviteler yer alir.

Yemek yerken ve bir seyler
icerken

N
N

Buyiik bir 6giin yerine sik sik kiicik 6gtinler
tiketin

Daha kiictik lokmalar yiyin

Cignemesi zor yiyeceklerden kaginin;
miimkinse sos ekleyin

Susuz kalmamak icin az ve sik sik, bilhassa su
icin.

lletisimde kalin

Telefonu ve diger teknolojileri kullanarak
ve mektup yazarak arkadaslariniz ve
akrabalarinizla iletisim halinde kalin.

Aktif olun

Kaslarinizin zayiflamasini 6nlemek icin
elinizden geldigince aktif kalmak 6nemlidir.

Yardim istemekte sorun yoktur.

Daha fazla destege ihtiyaciniz olursa liitfen her zamanki saglik ve sosyal bakim ekiplerinizle
iletisime gecmeye devam edin.
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- Ruh sagligi ve akciger sagligi

Ek kaynaklar

Nefes darligi olan insanlar icin diger kaynaklar:

e Ingiliz Akciger Vakfi: www.blf.org.uk/support-for-you/breathlessness/how-to-

manage-breathlessness

e Life of Breath Projesi: www.lifeofbreath.org/category/resources

e Avrupa Akciger Vakfi: www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/Mental%?20
wellbeing/Mental-wellbeing-Factsheet%20-%20D07.pdf

e Better B proje kaynaklari: www.betterbreathe.eu/index.php?page=breathlessness-

management

e Aspergilloz Hastalari ve Bakicilar grubu: www.aspergillosis.org/managing-

breathlessness/
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Avrupa Akciger Vakfi (ELF), 2000 yilinda Avrupa Solunum Dernegi (ERS)
tarafindan akciger sagligi tizerinde olumlu bir etki olusturmak icin
hastalari, toplumu ve solunum uzmanlarini bir araya getirmek amaci ile
kuruldu.

Haziran 2020 tarihinde iiretilmistir.




