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Girig ve Pulmoner
Rehabilitasyonun Onemi

Bronsektazi; enfeksiyon, immunolojik, alerjik ve genetik hastaliklar
sonucu gelisen, akcigerlerdeki hava yollarinin kalici olarak genis-
lemesi ve hasar gérmesi durumudur. Vakalarin yaklasik %40'inda
belirgin bir neden saptanamamaktadir. Hastalar genellikle uzun
suiren oksuruk, balgam cikarma, tekrarlayan enfeksiyonlar ve ne-
fes darligi sikayetleri ile doktora basvururlar.

Bronsektazi tedavisinin temel amaclari; yasam kalitesini ve semp-
tomlari iyilestirmek, alevlenmeleri ve hastaligin ilerlemesini 6nle-
mektir. Tanida altin standart yuksek ¢6zUnurluklu bilgisayarl ak-
ciger tomografisidir. Yeni tani alan hastalarda mutlaka altta yatan
sebep arastirilmalidir. Hastalar ates yukseldiginde, balgam miktari
arttiginda ve rengi koyulastiginda, kanh balgam olursa, nefes darl-
g1 artarsa muhakkak hekime basvurmalidir. Takipte balgam kulta-
rd ve solunum fonksiyon testleri yapiimalidir.

Tedavide hava yolu temizleme teknikleri (g6gUs fizyoterapisi), ge-
reginde antibiyotik tedavisi (intravendz, oral, inhaler), ve pulmoner
rehabilitasyon yer alir. Sik enfeksiyon geciren hastalarda uzun sureli
antibiyotik tedavisi 6nerilir. Korunma icin asilar (grip ve zaturre asila-
r1), sigara icilmemesi/biraktiriimasi, duzenli doktor takibi gereklidir.
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Benim yapabileceklerim nelerdir?

+ Nefes darligl yonetimi.
* Hava yolu temizleme tekniklerinin kullanimi.
* Hava yolu temizleme i¢in yardimci cihazlarin kullanimu.

Nefes Darligi Yonetimi

Nefes darligi hissettiginizde dncelikle sakin kalmaya calisin. Sizi
rahatlatabilecek pozisyonlar ve nefes teknikleri kullanabilirsiniz.
Omuzlarinizi gevsek birakin ve burnunuzdan sakince soluk alin.
Kullanabileceginiz bazi teknikler sunlardir:

Solunum kontroli: Elinizi karninizin Gst kismina koyun. Sakince
nefes alip verin, her nefeste elinizin inip kalktigini hissedin.

Buziik dudak solunumu: Bir muma ufler gibi dudaklarinizi buize-
rek nefes verin. Tum havayi bosalttiginizdan emin olun. Bu solu-
num tipini, solunum hiziniz yavaslayana dek yapabilirsiniz.

Dudaklarinizi
Buziln

Bir muma dfler gibi @ 4 Pt
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Akcigerlerinizdeki tim
havayi disari
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Aktivite Halinde Neler Yapabilirsiniz?

Yururken veya merdiven cikarken nefesinizi ve adimlarinizi senkro-
nize etmeye calisin.

@ NASIL YAPILIR?

Yiirtrken veya merdiven
cikarken adimlarinizla
nefesinizi uydurun.

2 ADIM NEFES ALIN 4 ADIM NEFES VERIN

Dudaklarinizi biizerek
nefesinizi verin.

Burnunuzdan nefes alin.

érnegin;
2 adim atarken
burnunuzdan nefes alin,

sonraki 4 adimda
dudaklarinizi bizerek
nefesinizi verin.

O Bu ritmi yirlyls boyunca tekrarlayin.

2 ADIM NEFES ALIN 4 ADIM NEFES VERIN

(@) NE SIKLIKLA?

Burnunuzdan nefes alin. ﬁ Dudaklarinizi biizerek
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= Rahat ve diizenli nefes almaya calisin. <

Nefes Darligini Azaltici Viicut Pozisyonlari
Bazi pozisyonlar nefes darliginizi rahatlatmaya yardimci olacaktir.

OTURMA POZiSYONLARI YATAK POZiSYONLARI

Yatakta Dik ve Yan Destek

Kollar ve omuzlar yastiklarla
desteklenmeli, omuzlar asagida
tutulmahdir.

Koltukta Destekli Oturma

Bas tam desteklenmeli, omuzlar
rahat olmali ve ayaklar yere diiz
basmalidir.

One Egilerek

Destekli Oturma
Ayaklar yerde, bacaklar hafif
aralik sekilde yastiklara dogru
tamamen gevseyin.

Yan Yatig Pozisyonu
Tamamen yana doniin ve
ust kol ile bacaginizi bir
yastikla destekleyin.
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Eger aktivite sirasinda nefes darligi hissederseniz asagidaki pozis-
yonlardan faydalanabilirsiniz.

One Egilerek Dizlerden
Destek Alma

Sandalyeye oturup hafif¢e 6ne
egilerek dirsekleri dizlerin

izerine koyun.

Masa Basinda

Destekli Dinlenme 5 Ao

Tarisitea 1S Yiiksek Bir Yiizeye Sirti Duvara

koyun ve baginizi kollarinizin Yaslanma Yaslayarak Dinlenme

arasina alarak 6ne egilin. Bir korkuluk veya yiiksek Sirtinizi duvara dayayin ve
masaya kollarinizla dayanarak ayaklarinizi duvardan biraz

viicut agirhiginizi 6ne verin. one yerlestirerek gevseyin.

Sicak hava: Eger sicak havada nefes darlig hissediyorsaniz kuiguk
bir el vantilatért kullanin. Agzinizi ve burnunuzu islak bir bezle se-
rinletin.
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Hava Yolu Temizleme Teknikleri

Hava yolu temizleme tekniklerine baslamadan dnce nebdulizator ile
bronkodilator (nefes acici) ilag kullaniminizi tamamlayin. Bu balga-
min daha kolay hareket etmesine yardimci olacaktir.

a. Postural Drenaj ve Perkiisyon

Hava yolu temizleme icin asagida hekiminizin ve/veya fizyotera-
pistinizin sizin icin isaretledigi pozisyonda gosterildigi bicimde po-
zisyon alin. isaretlenen her pozisyonda 5-15 dakika kalin. Bu siire
sonunda, bir yakininiz hedef akciger kismina perkusyon (elini kub-
be yaparak vurma) veya vibrasyon (titresim yapmak) tekniklerini
uygulayabilir (hekiminiz aksini séylemedigi stirece). En sonunda da
muhakkak 6ksarun.

Pozisyonlar

Fizyoterapistinizin sizin i¢in uygun gordugu gorseldeki pozisyonlar-
da 10-15 dakika sure boyunca kaliniz. Bunu balgaminizin oldugu
zamanlarda, gliinde 2-4 kez yapabilirsiniz.
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Perkisyonu 3-5 dakika uygulayabilir-
'~ siniz. Ritimli oldugunuzdan emin olun.
" Hem nefes alista hem de veriste per-
kisyon uygulanir.
Vibrasyon nefes verme sirasinda uy-
gulanir. 1-2 dakika uygulayabilirsiniz.
ilgili bolgeyi baski altinda titrestirin.




b. Aktif solunum teknikleri dénglsi

Bu, akcigerlerinizde biriken mukusun balgam olarak disari atilma-
sina yardimci olan Ug asamali bir solunum egzersizi serisidir.

1. Solunum Kontroli

Burnunuzdan sakince nefes alin ve karninizin yikseldigini hisse-
din. Karninizin indigini hissederek nefesinizi burnunuzdan veya
agzinizdan verin. Mumkun oldugunca az ¢aba sarf ederek nefes
hizinizi yavaslatmaya calisin.

2. Derin Nefes

Burnunuzdan yavasca, alabildiginiz kadar derin bir nefes alin; g6g-
sundzun alt kisminin ve karninizin genisledigini hissedin. Nefesinizi
5 saniye tutun. Ardindan, kendinizi zorlamadan agzinizdan nazikce
nefes verin. Bu sirada dudaklarinizi islik ¢alar gibi buzebilirsiniz.
Bunu 3-4 kez tekrarlayin.

3. Huffing

Nefes alin, bogazinizi agik tutun ve sanki bir aynayi buguluyormus-
sunuz gibi agzinizdan guclu bir sekilde “huff” yaparak nefes verin.
Okstirmeye ve balgami temizlemeye hazir hissedene kadar tekrar-
layin. Huffing manevrasini solunum egzersizi veya derin nefesleri-
nizin sonunda, birkag kez tekrar edebilirsiniz.

Solunum Kontrolii ile Derin Nefes ve Hava Yolu Temizligi
Sakinlesin Tutma Teknigi (Huffing)

Burnunuzdan sakince
nefes alarak karninizin
inip kalktigini hissedin
ve hizi yavaglatin.

Giiglii "Huff"
Ciks

4 Bogazinizi acik tutarak, bir aynayi
bugular gibi giiglii bir sekilde
nefes verin.

Derin nefes alip 5 saniye tutun,
ardindan dudaklarinizi biizerek ‘,&
nazikge digari verin.

Tekrar Sayisi: Verimlillk g 1 Balgam Tahliyesine Hazirlik:
icin derin nefes egzersizini ﬁ PN SKSUVJ“E Vi tgmlf:fl?f? ihtiyact
3-4 kez tekrarlayin. { ) hissedene kadar "huff’ yapmaya

devam edin.




b. Otojenik Drenaj

Otojenik Drenaj, akcigerlerinizdeki balgami herhangi bir cihaza ih-
tiyac duymadan, sadece kendi nefesinizi kullanarak disari atmanizi
saglayan ozel bir tekniktir. Bu teknik G¢ ana basamaktan olusur:

1. C6zme Asamasi (Yumusatma)

Bu asamada amag, akcigerlerinizin en derin koselerine yapismis
olan balgami yerinden oynatmaktir.

Akcigerlerinizdeki havayi iyice bosaltin.

Ardindan, ¢cok derin olmayan, kiiglik nefesler alip verin. Bu, derin-
lerdeki balgamin gevsemesini saglar.

2. Toplama Asamasi

Gevseyen balgami, disari atilabilecegi daha genis hava yollarina
dogru tagima asamasidir.

Nefeslerinizi biraz daha derinlestirin (orta seviye nefesler).

Nefes verirken balgamin akcigerlerinizin ortasina dogru ilerledigini
hayal edin.

3. Huffing
Artik balgam yukariya, bogaziniza yakin bir yere gelmistir.

Tamamen dolacak sekilde ¢ok derin nefesler alin.

Bu derin nefesleri gliclU bir sekilde vererek balgami dksuruikle veya
“huff” yaparak disari atin.




OTOJENIK DRENAJ
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e 9 TOPLAMA ASAMASI e ATMA ASAMASI

(YUMUSATMA)
Akcigerlerinizdeki havay iyice bosaltin. izi biraz daha derinles dolacak sekilde gok derin

. g N (orta seviye nefesler). nefesler alin.
Ardindan, ¢ok derin olmayan, kiigiik
nefesler alip verin. Bu, derinlerdeki Nefes verirken balgamin akcigerlerinizin Bu derin nefesleri guclii bir sekilde
ortasina dogru ilerledigini hayal edin. vererek balgami &ksiiriikle veya

balgamin gevsemesini saglar.
“huff” yaparak digar atin.

Amag: Balgami akcigerlerin en Amag: Gevseyen balgami, disari 5 i oy -
derin koselerinden gevsetmek daha genis Amag: Ba{gam ©Oksirik veya “huff’
ve yerinden oynatmaktir. dogru tagimaktir. yaparak viicuttan atmaktir.

Bu 3 doénguyu, aralarda dinlenme molalari vererek, balgaminizi atana ka-
dar tekrar tekrar yapabilirsiniz.




Hava Yolu Temizlemede Yardimci
Cihazlar (Cihaz ile Balgam Temizleme)

Hekiminiz ve/veya fizyoterapistiniz tarafindan dnerilen bazi cihazlar
hava yolunuzu temizlemenize yardimci olur.

a. Pozitif Ekspiratuar Basing (PEP) Cihazi

PEP uygulamasinda, bir maske veya el tipi bir agizlik araciligiyla ne-
fes alip vermelisiniz.

Nefes alirken cihaz havanin serbestce akmasina izin verir, nefes
verirken cihaz bir direng olusturur. Bu dirence karsi daha glclt Gf-
lemeniz gerekir.

Nefes alip 2-3 saniye tutun, daha sonra agzinizdan yavasca verin.
10 nefes tekrari yapin, ve daha sonra cihazi ¢ikararak huffing veya
OksUrme yapin.




Bu Teknik Neden Faydalidir?

Dirence karsi nefes vermek, nefes verme suresini nefes alma sure-
sinden yaklasik dort kat daha uzun hale getirir. Bu uzun ve direngli
nefes verme, havanin mukusun arkasina gecmesine yardimci olur.
Boylece mukus, akciger ve hava yolu duvarlarindan ayrilarak yerin-
den oynar. Olusan basing, hava yollarinizin erkenden sénmesini
veya kapanmasini engelleyerek onlari agik tutar.

b. Titresimli PEP Cihazlari

Bazi cihazlar, PEP etkisini yuksek frekansli titresimlerle birlestirir.
Piyasada bulunan Acapella, Shaker, Flutter, RC-Cornet ve Lung Flu-
te gibi cihazlar bu gruptadir. Cihaz brons duvarlarinda titresim ya-
ratarak yapiskan balgami yerinden oynatir. Tekrarlayan hava akimi
hizlanmalari, balgamin disari atilmasini kolaylastirir.

Nefes alip 2-3 saniye tutun, daha sonra agzinizdan yavasga verin.
10 nefes tekrari yapin ve daha sonra cihazi ¢ikararak huffing veya
Oksurme yapin. Bu uygulamayi, kendinizi ¢cok yormadan, aralarda
molalar vererek, balgaminiz ¢cikana kadar birkag kez Ust Uste yapa-
bilirsiniz.
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c. Yuksek Frekansli Goguis Duvari Osilasyon
Cihazi

Hastanin giydigi sisebilen bir yelek, hizli hava titresimleri olustura-
rak balgamin hava yollarindan gevsemesine ve atilmasina yardim-
ciolur.

Kullanim sekli:

* Genelde glinde 1-2 kez, 20-30 dakika uygulanir.

+ Nebul tedavisi veya inhaler sonrasi daha etkili olabilir.
* Seans sirasinda aralikli 6ksuruk/huffing yapilir.

Dikkat edilmesi gerekenler:

* Hemoptizi (kanama), pnémotoraks, ciddi osteoporoz gibi du-
rumlarda dikkat gerekir.




Kendime Baska Nasil Yardimci
Olabilirim?

Gunluk hava yolu temizleme rutininizi ihmal etmeyin: Egzersiz-
lerinizi aksatmadan her gun uygulayin.

Sigara iciyorsaniz birakin: Birakma stratejileri icin doktorunuzdan
destek alin.

Asilarinizi ihmal etmeyin: Grip ve zatlrre asilarinizi yaptirmayi
unutmayin.

Dengeli beslenin: Vicudunuzun direnci i¢in saglikh ve duizenli bir
beslenme dizeni olusturun.

Bol sivi tliketin: Bol sivi, 6zellikle de su tiketin; ¢inku bu, balgamin
koyulasmasini ve yapiskan hale gelmesini 6nlemeye yardimci olur.

Aktif kalin: Egzersiz yapmak, sarki sdylemek, dans etmek ve gul-
mek; tum bunlar balgamin temizlenmesine yardimci olur. Duzenli
yurUyus yaparak aktif kalmaniz oldukca 6nemlidir. Glnluk egzersizi
yasaminizin bir parcasi haline getirin.




Sarki sdylemek Dans etmek

¢
Egzersiz yapmak Diizenli yirtyts
yaparak aktif kalin.

¢ +  Egzersiz yapmak, sarki sdylemek, dans etmek ve gllmek;
+ * tiim bunlar balgamin temizlenmesine yardimci olur.
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