ACIBADEM

COVID-19 ILISKILI HASTALIK SONRASINDA REHABILITASYON VE OZ YONETIM

Bu dokuman, ciddi sekilde rahatsizlanip COVID-19 tanisi ile hastaneye yatirilan yetigkinler icin temel
egzersizler ve oneriler saglamaktadir. Iyilesme doneminizde size destek olacak kisilerle bu dokiimani
paylasmaniz yararl olabilir. Bu dokiman size 6zel verilen bireysellestirilmis programinizin yerine
gecmez.

1.

1.1.

Nefes Darligimi Yonetmek

Hastanede yattiktan sonra iyi olmadiginiz donemde gelisen kuvvet kaybi, kondisyon kaybi ve
hastaligin kendi 6zelliinden dolay! kolaylikla nefes darligi yasayabilirsiniz. Nefessiz kalma hissi
sizi kaygilandinr ve bu da nefes darligini kotulestirir. Sakin kalabilmek ve nefes darligini
yonetme yontemlerini 6grenmek size yardimci olacaktir. Hareketleriniz ve egzersiz kapasiteniz
arttikga nefes darligi da azalacaktir. Bu sirede, asadida verilen pozisyon ve teknikler size
yardimci olabilir.

Eder cok ciddi sekilde nefes darligi hissederseniz veya bu pozisyon ve tekniklerle de
rahatlayamazsaniz saglik ekibinizle iletisime gecin.

Nefes Darligini Hafifletecek Pozisyonlar

Bunlar nefes darliginizi azaltabilecek bazi pozisyonlardir. Hangisinin size yardimci oldugunu
anlamak i¢in her birini deneyin. Solunumunuzu kolaylastirmak igin bu pozisyonlardan herhangi
birindeyken asadida aciklanan nefes alma tekniklerini de uygulayabilirsiniz.

e Yiksek yastiklarla yan yatmak: Bas ve boynunuzu yastiklarla destekleyerek yan yatin,
dizleriniz hafifge bikik olsun. (Sekil 1)

e One egilerek oturmak: Bas ve boynunuz yastikla desteklenmis ve kollariniz masada olacak
sekilde belinizden 6ne dogru edilin. Bu durusu yastiksiz da deneyebilirsiniz. (Sekil 2)

e One edilerek oturmak (6nde masa yokken): Sandalyede otururken, kollarinizi kucaginizda
veya sandalyenin kolcaklarindan destekleyerek ¢ne dogru edilin. (Sekil 3)

e Ayakta dururken 6ne egilmek: Ayakta dururken pencere pervazi veya baska bir sabit ylizeye
tutunarak one edgilin. (Sekil 4)

e Duvardan destek alarak ayakta durmak: Sirtiniz duvara dayall ayakta durun. Kollariniz
yanlardan sarkmig, ayaklariniz duvardan bir ayak boyu ileride, biraz agik olsun. (Sekil 5)
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1.2. Kontrolli Solunum

Sirtinizi yaslamig sekilde rahat oturun.
Bir elinizi gdgstnuze, digerini midenizin tzerine yerlegtirin.

Eder gevsemenize yardimci oluyorsa gozlerinizi kapatin (olmuyorsa
gozleriniz aglk kalsin) ve nefesinize odaklanin.

Burnunuzdan yavasca nefes alin (eder burundan alamiyorsaniz
adizdan alin) ve agizdan nefesi verin.

Nefes aldidiniz sirece, mideniz Uzerindeki elinizin gogstiniz
tzerindekinden daha fazla kalktigini hissedin.

Olabildigince az caba sarf edin, nefesleriniz yavas, gevsemis ve
sakin olsun.

1.3. Yavas Tempolu Solunum

Merdiven c¢ikma veya yokus yukarl tirmanma gibi daha cok c¢aba gerektiren veya sizi
nefessiz birakan hareketler sirasinda yapilmasi yararlidir. Acele etmeye gerek olmadigini
akilda tutun.

Yapacadiniz isi daha kugtik bolimlere ayirmayi dustinin. Boylece sonunda ¢ok yorgun veya
nefessiz kalmadan daha kolay yapabilirsiniz. Isin zorlayici kismini yapmadan 6nce nefes alin,
bir basamak ¢ikmadan hemen 6nce nefes almak gibi.

Zor kismi yaparken nefesinizi verin, basamadi cikarken nefes vermek gibi.
Nefes alirken burundan almak ve verirken agizdan vermek yararli olacaktir.

Bazl hareketlerinizde glclik ¢ekmeniz durumunda egzersiz yaparken yaninizda bagka birinin
olmasi gerekebilir.

2. Hastaneden Ciktiktan Sonra Yapilacak Egzersizler

Ciddi COVID-19 hastaligi sonrasi egzersiz iyilesmenin 6nemli bir parcasidir. Egzersiz sunlara
yardimci olur:

Kondisyonu artirmak

Nefes darligini azaltmak

Kas kuvvetini artirmak

Denge ve koordinasyonu iyilestirmek
Dustnme yetenedini artirmak

Stresi azaltmak ve duygu durumu iyilestirmek
Kendine guveni artirmak

Enerjinizi artirmak

2.1. Guvenli Egzersiz Yapmak

Hastalanmadan oOnce yurlrken veya diger hareketlerinizde bagimsiz olsaniz bile, glvenli
egzersiz yapmaniz énemlidir. E§er agsagidakiler varsa ozellikle dikkat edin:

Hastaneye yatmadan 0nce de bazi hareketlerinizde guglik ¢eken bir kigiyseniz.
Hastaneye yatmadan 0nce veya hastanedeyken herhangi bir digsme yasadiysaniz.

Egzersiz sirasinda sizi riske sokabilecek baska herhangi bir saglik durumu ve sakatlanmaniz
varsa.

Hastaneden taburcu olurken oksijen destegi dnerildiyse.
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Bu durumlarda guvende olmaniz icin egzersiz yaparken yaninizda baska birinin olmasi
gerekebilir. Oksijen destedi alan herkesin baslamadan Once egzersiz sirasinda oksijen
kullanimini bir saglik profesyoneline danismasi sarttir.

Su basit kurallar, giivenle egzersiz yapmaniza yardimci olacaktir:

e Her zaman egzersiz 6ncesinde I1sinma ve sonunda soguma hareketleri yapin.

Gevsek, rahat giysiler ve destekleyen ayakkabilar giyin.

Egzersiz yapmak icin yemek sonrasi en az bir saat bekleyin.

Bol su i¢in.

Cok sicak havada egzersiz yapmaktan kacinin.

Cok soguk havada ic mekanlarda egzersiz yapin.

Asagidakilerden herhangi birini hissederseniz egzersiz yapmayin veya egzersizi kesin ve saglik
profesyonelinize danisin:

Bulanti veya hasta hissetme

Sersemlik veya bas donmesi

Ciddi nefes darlig

Fazla terleme

Goguste sikisma hissi

Adrida artis

Dis mekanda egzersiz yaparken fiziksel mesafe kurallarina dikkat edin.

Dogru Siddetle Egzersiz Yapmak

Dogru siddette egzersiz yapip yapmadiginizi anlamak icin egzersiz sirasinda yuksek sesle bir

cumle styleyin:

e Eder tim cumleyi duraksamadan sdyleyebiliyorsaniz ve nefes darligi hissetmiyorsaniz, daha
yogun egzersiz yapabilirsiniz.

e EJer konusamiyorsaniz veya bir seferde sadece tek kelime soyleyebiliyorsaniz ve ciddi

sekilde nefessiz kallyorsaniz egzersizi ¢cok yogun yapiyorsunuz demektir.

e Eder cumleyi sdylerken nefesinizi yakalamak icin bir ya da iki kez duraksiyor ve orta veya
ciddiye yakin nefes darligi cekiyorsaniz dogru seviyede egzersiz yaplyorsunuzdur.

Egzersiz yaparken biraz nefes nefese kalabilirsiniz, bu zararl ya da tehlikeli degildir. Kademeli
olarak kondisyonunuzun geri kazanimasi ile daha az nefes darligi cekeceksiniz.
Kondisyonunuzu artirabilmek igin egzersiz sirasinda orta veya ciddiye yakin zorluk ¢cekmelisiniz.
Konusamayacak kadar nefessiz kalirsaniz, solunumunuz daha kontrolli olana kadar
yavaglamali veya durup dinlenmelisiniz.

Isinma Egzersizleri

Isinma vicudunuzu egzersize hazirlayarak sakatlanmalari engeller. Isinma hareketleri yaklasik
5 dakika kadar sirmeli ve sonunda hafifce nefes nefese kalma hissi olmalidir. Isinma
egzersizleri oturarak veya ayakta yapilabilir. Isinmanizi ayakta yapiyorsaniz, ihtiya¢ halinde
destek i¢in sabit bir yere tutunabilirsiniz. Her hareketi 2-4 kez tekrarlayin.

e Omuz silkme: Omuzlarinizi yavasca kulaklariniza dogru kaldirin ve sonra indirin. (Sekil 6)

e Omuz daireleri: Kollariniz yanlardan gevsek bir sekilde sarkarken ya da kucaginizda
desteklenmis iken omuzlarinizla énce 6ne sonra geriye dogru bir yuvarlak cizin. (Sekil 7)
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Yana egilme: Goévdeniz dik ve kollar yanda iken baslayin. Once bir kolu, sonra digerini
hafifce zemine dogru kaydirarak yanlara edilin. (Sekil 8)

Diz kaldirma: Dizlerinizi teker teker kal¢aniz hizasinda yukariya kaldirip indirin. (Sekil 9)

Ayak bilegi vurusu: Bir ayaginizin 6nce parmak ucu sonra topudu ile yere hafifce vurun,
diger ayaginiz ile tekrar edin. (Sekil 10)

Ayak biledi daireleri: Ayak parmaklarinizla daireler cizin, diger ayaginiz ile tekrarlayin. (Sekil
11)
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Kondisyon Egzersizleri

Haftanin 5 gund, giinde 20-30 dakika kondisyon egzersizi yapmayi hedeflemelisiniz. Asagida
farkh tipte bazi kondisyon egzersizlerinden 6rnekler verilmis olsa da orta ya da ciddiye yakin
seviyede nefes nefese hissedecediniz her hareket kondisyon egzersizi sayilabilir. Egzersiz
sirasinda zaman tutun ve kademeli olarak sureyi artirin. Bu ilerleme her seferinde 30 saniye ya
da 1 dakika daha uzun surdirmek gibi kiicik artiglarla dahi olabilir. Hastalanmadan onceki
aktivite seviyenize dénmeniz zaman alabilir.

e Yerinde adimlama: Eger gerekliyse, sabit bir masa veya sandalyeye tutunun ve dinlenmek

icin yaninizda bir sandalye bulundurun. Dizlerinizi teker teker kaldirin.

o0 Bu egzersizde ilerleme: Bacaklarinizi kaldirdiginiz yiksekligi artinn, amaciniz kalga
seviyesine kadar kaldirabilmek olmal.

0 Bu egzersizi hangi durumlarda secebilirsiniz: YUruyuds icin digarlya ¢ikmiyorsaniz, uzun
mesafe yurirken oturma ihtiyaci hissediyorsaniz.

Basamak cikma: Merdivenlerin alt basamadini kullanin. Gerekliyse trabzanlardan tutun ve
dinlenebilmek icin yaninizda bir sandalye bulundurun. Basamada cikip inin, her 10 tekrarda
basladiginiz bacaginizi dedistirin.

0 Bu egzersizde ilerleme: Basamak yuksekligini ya da basamak ¢ikip inme hizinizi artirin.
Dengeniz bu egzersizi tutunmadan yapabilecek kadar iyi ise ellerinizde agirlik tagiyarak
ilerleyebilirsiniz.

0 Bu egzersizi hangi durumda segebilirsiniz: Digarl ¢ikmiyorsaniz, uzun mesafe yururken
oturma ihtiyaci hissediyorsaniz.

YlUrime: Gerekiyorsa yurutec, koltuk degnedi veya baston kullanin. Nispeten duiz bir rota
segin.

0 Bu egzersizde ilerleme: Hizinizi veya ylriduginiuz mesafeyi arttirin veya eder
erisilebilirse, rotaniza yokus yukar yirimeyi dahil edin.

0 Bu egzersizi secebilecediniz durumlar: Disarida egzersiz yapabiliyorsaniz.

Hafif tempolu kosu veya bisiklet strme: Sadece tibbi olarak sizin i¢in guvenliyse hafif
tempolu kosu yapin veya bisiklet sarin.
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0 Bu egzersizi secebilecediniz durumlar: Ylrtyls yapmak sizi nefessiz birakmiyorsa, hafif
tempolu kosu veya bisiklet stirme sagliginiz bozulmadan énce de yapabildiginiz aktiviteler
ise secebilirsiniz.

2.5. Kuvvetlendirme Egzersizleri

e Kuvvetlendirme egzersizleri, hastaliinizin bir sonucu olarak zayiflayan kaslarinizi
iyilestirmeye yardimci olacaktir. Her hafta (¢ seans kuvvetlendirme egzersizi yapmayi
hedeflemelisiniz. Kuvvetlendirme egzersizleri, kondisyon egzersizlerinde oldugu gibi nefessiz
hissetmenize neden olmaz. Bunun yerine, kaslarinizi cok ¢alismig gibi hissedeceksiniz.

e Her egzersizi 3 set 10 tekrara kadar ve her set arasinda kisa bir sire dinlenerek
tamamlamayl hedeflemelisiniz. Bu egzersizleri zor buluyorsaniz endiselenmeyin. Bu
durumda, her sete daha az sayida tekrar ile baslayin ve giderek artirarak 10'luk setler elde
etmeye calisin. Egzersizlerde iyilestikce, daha fazla agirlik kullanarak kaslarinizin daha siki
calismasini saglayin. Adirlik olarak konserve kutulari veya su siseleri kullanabilirsiniz.

e Kollariniz ve bacaklariniz icin oturarak veya ayakta yapabileceginiz bazi kuvvetlendirme
egzersizleri asadida agiklanmigtir. Bunlar herhangi bir sirayla yapilabilir. Sirtiniz diiz ve
karniniz iceride olacak sekilde iyi bir durus sergileyin ve egzersizleri yavasca tamamlayin.

e Egzersizin zor kismini yapmaya hazirlanirken nefes almayi ve yaptidiniz anda nefes vermeyi
unutmayin.

2.5.1. Kollarimz I¢in Kuvvetlendirme Egzersizlerine Ornekler

o Dirsek bikme: Kollariniz yanda, avuclariniz kargslya bakacak sekilde her iki elinizde birer
adirlik tutun. Kolunuzun tst kismini sabit tutun. Her iki kolun alt kismini (dirsekten) yavasca
bukan, agiriklar yukar kaldirin. Bu egzersizleri ayakta veya oturarak yapabilirsiniz. (Sekil
12)

o0 Bu egzersizde ilerleme: Bu egzersizi yaparken kullandiginiz agirhgi artirin.

e Duvar itme: Ellerinizi omuz seviyesinde bir duvara yaslayin, parmaklariniz yukari bakacak ve
ayaklariniz duvardan yaklasik bir ayak mesafesi uzakta duracak sekilde olsun. Viicudunuzu
her zaman duiz tutun, dirseklerinizi bikerek viicudunuzu yavas¢a duvara dogru yaklastirin,
ardindan kollariniz diiz olana kadar yavasca duvardan uzaklasin. (Sekil 13)

0 Bu egzersizde ilerleme: Duvardan daha uzakta durarak yapin.

e Kollari yana dogru kaldirma: Her iki elinizde bir agirlik tutun, kollariniz yanda ve avuglariniz
ice dogru bakacak sekilde olsun. Her iki kolunuzu yana dogru omuz seviyenize kadar (daha
yiksede degil) kaldirin ve yavasca asadlya dogru indirin. Bu egzersizi ayakta veya oturarak
yapabilirsiniz. (Sekil 14)

0 Bu egzersizde ilerleme: Kollarinizi kaldirdiginiz yuksekligi artirin, ancak omuz
seviyenizden daha yuksege kaldirmayin. Bu egzersizi yaparken kaldirdiginiz agirligi

artirin.
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2.5.2. Bacaklarimiz Icin Kuvvetlendirme Egzersizlerine Ornekler

2.6.

e Oturup kalkma: Ayaklariniz kalca genisliginde acik olacak sekilde oturun. Kollariniz yanda

veya gogslnuzun Uzerinde capraz tutarak yavasca ayada kalkin, 3'e kadar sayarak
pozisyonunuzu koruyun ve yavasca sandalyeye oturun. Ayaklarinizi her zaman yerde tutun.
Kollarinizi kullanmadan sandalyeden kalkamiyorsaniz, daha yiiksek bir sandalye deneyin.
Hareketin basinda hala zorlaniyorsaniz, kollarinizdan destek alabilirsiniz. (Sekil 15)

0 Bu egzersizde ilerleme: Hareketi olabildigince yavas yapin. Daha algak bir sandalye
kullanarak yapin. Egzersizi yaparken gogstiniize yakin olacak sekilde bir agirlik tutun.

Diz duzlestirme: Ayaklariniz birbirine bitisik olacak sekilde sandalyeye oturun. Bacaginizi
duzlestirin, tutun ve ardindan yavasca indirin. Diger bacaginizla tekrarlayin. (Sekil 16)

0 Bu egzersizde ilerleme: Bacaginizi diiz tutma siresini 3'e kadar sayacak sekilde artirin.
Bu egzersizi daha yavag olarak yapin.

Comelme: Sirtinizi duvara ya da bagka bir sabit ylzeye yaslayip ayaklariniz birbirinden hafif
ayri olacak sekilde ayakta durun. Ayaklarinizi duvardan bir ayak mesafesi ileriye alin.
Alternatif olarak sabit bir sandalyenin arkalifina tutunarak da comelebilirsiniz. Sirtinizi
duvara yaslayarak veya sandalyeye tutunarak, dizlerinizi hafifce ve yavas bir sekilde bukin;
sirtiniz duvarda asagi dogru kayacaktir. Kalganiz dizlerinizden yukari seviyede kalsin.
Dizlerinizi yavasca diizeltmeden dnce biraz bekleyin. (Sekil 17)

0 Bu egzersizde ilerleme: Dizlerinizi buktuguniz mesafeyi artirin(kalcanizi dizlerinizden
yukarida tutmayl unutmayin.). Dizlerinizi duzlestirmeden once beklediginiz sureyi 3'e
kadar sayacak sekilde artirin.

Topuk kaldirma: Dengenizi saglamak icin ellerinizi sabit bir ylizeye koyun ama Uzerine
dayanmayin. Yavasca parmak uclarinizda yikselin ve yavasca tekrar algalin. (Sekil 18)

0 Bu egzersizde ilerleme: Parmak uclarinizda 3'e kadar sayacak sekilde durun. Her seferde
tek bir ayak Uzerinde durun.
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Soguma Egzersizleri

Soguma egzersizleri, egzersizi sonlandirmadan énce viicudunuzun normale donmesini sadlar.
Sogumaniz yaklasik 5 dakika stirmeli ve sonunda nefes alip vermeniz normale dénmelidir. Tum
Onerileri uygulamaya calisin ama bitin egzersizleri veya esnemeleri yapamiyorsaniz,
yapabildiklerinizi uygulayin.

o Yaklasik 2 dakika boyunca yavas bir tempoda ylrime veya yerinde sayma.
e Eklemlerinizi hareket ettirmek icin uyguladiginiz 1sinma egzersizlerini tekrar edin; bunlar

oturarak veya ayakta olabilir.

Kaslarl germe: Kaslarinizi germek, egzersizi izleyen bir iki gin icinde hissedebileceginiz
agrilari azaltmaya yardimci olabilir. Bu germeleri oturarak veya ayakta yapabilirsiniz. Her
germe nazikce yapiimalidir ve her biri 15-20 saniye surmelidir.

o Yan: Sag kolunuzu tavana dogru uzatin ve sonra hafifce sola edilin; viicudunuzun sag
tarafinda gerilme hissetmelisiniz. Baslangic pozisyonuna donin ve dider taraf icin
tekrarlayin. (Sekil 19)
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o Omuz: Kolunuzu 6ne getirin. Dider elinizle kolunuzu duz tutarak omuz hizasinda karsi
tarafa uzatin ve gogsuintize dogru sikistirin, bdylece omzunuzun gevresinde bir gerginlik
hissedersiniz. Baglangi¢ pozisyonuna dénin ve dider taraf icin tekrarlayin. (Sekil 20)

0 Uyluk arkasi (Hamstring): Sirtiniz dik ve ayaklariniz yerde, bir sandalyenin kenarina
oturun. Topugunuz yerle temasta iken bir bacadiniz duz olarak 6ne dodru uzatin.
Ellerinizi destek olarak diger uylugunuzun uzerine koyun. Olabildigince dik durarak,
uzattiginiz bacagin arkasinda bir gerilme hissedene kadar kalcalarinizdan hafifce 6ne
dogru egilin. Baslangic pozisyonuna dontin ve diger taraf icin tekrarlayin. (Sekil 21)

o Alt bacak (baldir): Ayaklariniz birbirinden ayri sekilde, destek icin bir duvara veya saglam
bir yere/esyaya yaslanarak ayakta durun. Vicudunuzu dik tutun ve arkaya dogru bir
adim atin. Her iki ayaginiz da 6ne donuk olarak arkadaki bacaginizi diiz ve topugunuzu
yerde tutarak ondeki dizinizi bukdn. Baldirinizda bir gerilme hissediyor olmalisiniz.
Baslangi¢ pozisyonuna donin ve diger taraf icin tekrarlayin. (Sekil 22)

o Uyluk 6nu (Quad'lar): Ayada kalkin ve destek icin sabit bir yere tutunun. Bir bacadinizi
arkaya dogru bukin ve yetisebiliyorsaniz ayni taraftaki elinizi kullanarak ayak bileginizi
tutun. Uyluk 6ni boyunca gerilme hissedene kadar, ayadginizi kalcaniza goturerek
bacaginizi arkaya dogru bukun. Dizlerinizi birbirine yakin ve sirtinizi dik tutun. Baslangic
pozisyonuna donun ve diger bacak ile tekrarlayin. Bu germeyi sabit bir sandalyede
otururken de yapabilirsiniz. Sandalyenin 6niine ve bir yanina dogru oturun (boylelikle,
sadece sandalyenin yaklasik yarisina oturmus olun). Sandalyenin kenarina en yakin olan
bacaginizi sandalyenin digina kaydirin, diziniz kalganizla ayni hizada olarak asadr dogru
ve adirhidinizi ayak parmaklariniza verecek sekilde pozisyon verin. Uylugunuzun o6nu
boyunca gerilme hissetmelisiniz. Karsi taraf icin tekrarlayin. (Sekil 23)

NNV
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3. Sesle Ilgili Problemleri Yonetmek

Bazen insanlar solunum destedi (solunum tipl takilmasi) sonrasinda sesleri ile ilgili guclik
cekebilirler. Sesiniz rahatsiz edici veya zayifsa asagidakileri yapmak énemlidir:

Rahat oldugunuzda konusmaya devam edin. Ilerleme kaydetmek icin sesinizi kullanmaya
devam etmeniz gerekecek. Konusurken yorulursaniz ara verin. Arkadaslariniza ve aile
tyelerinize sohbet sirasinda duraklamaniz ve sesinizi dinlendirmeniz gerekebilecegini
sOyleyin.

Sesinizi zorlamayin. Ses tellerinizi gerebilecedinden fisildamayin. Sesinizi ylkseltmemeye
veya bagirmamaya calisin. Birinin dikkatini cekmeniz gerekiyorsa, bir nesneyle ses cikarmay
deneyin.

Dinlenin; konusurken nefessiz kalirsaniz, daha fazla zorlamamaya dikkat edin. Nefesinize
odaklanarak durun ve sakin bir sekilde oturun. Bu dokiimanda daha dnce aciklanan nefes
alma stratejilerini deneyin. Tekrar konugsmaya hazir hissedene kadar bunlari yapin.

Kendi kendinize mirildanmayl deneyin. Zorlamamaya dikkat ederek, sesinizi kullanarak
pratik yapin.

Farkli iletisim yollari kullanin. Konugsmak zor veya rahatsiz edici ise yazmak, mesaj atmak
veya mimik/beden dili kullanabilirsiniz.

Gun boyunca su yudumlayin. Sesinize yardimcl olacaktir.
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4. Yeme, igme ve Yutmayi Yonetmek

Hastanedeyken solunum tipu ile solunum destedi aldiysaniz, yiyecek ve icecekleri yutmakta
guclik cektiginizi fark edebilirsiniz. Bunun nedeni, yutmaya yardimci olan kaslarin zayiflamis
olmasidir. Iyi beslenmek ve su/meyve suyu igmek iyilesmeniz icin dnemlidir. Yemek yerken
tlkanma ve akcider enfeksiyonlarinin olusmasini engellemek igin yutmaya dikkat etmek
onemlidir. Bu durum, yutma sirasinda yiyecek/icecek yanlis bir yol izleyip akcigerlerinize
kacarsa meydana gelebilir.

Yutma gucluga yasiyorsaniz bu teknikler yardimcl olabilir:
o Yemek yerken veya icerken dik oturun. Yatarken asla yiyip icmeyin.
o Yemeklerden sonra en az 30 dakika dik kalin (oturma, ayakta durma, ylrime).

e Farkl kivamlarda (koyu ve sulu) yiyecekler deneyin. Boylece bazi yiyeceklerin digerlerinden
daha kolay yutulup yutulmadidini anlayabilirsiniz. Baslangicta yumusak, purizstz ve/veya
nemli yiyecekleri segmek veya kati yiyecekleri ¢ok kiiglik parcalara ayirmak yardimci olabilir.

o Yemek yerken veya icerken dikkatinizi verin. Yemeklerinizi sakin bir yerde yemeye caligin.

o Yemek yerken acele etmeyin. Kigiik lokmalar alin, yiyecekler arasinda bir kiiciik yudum sivi
alin ve yutmadan once iyice ¢igneyin.

e Baska bir isirk veya yudum almadan 6nce agzinizin bos oldugundan emin olun. Gerek
duyarsaniz tekrar yutkunun.
e Tam 6gun yemekten yorulursaniz giin boyunca daha kugtk 6gunler tiketin.

e Oksirirseniz veya tikanirsaniz ya da yiyecek ve icecek tiiketirken nefes almada zorluk
cekerseniz durumun diizelmesi icin ara verin.

Saglikh beslenmek, ozellikle guigsiiz hissediyorsaniz veya tedaviniz sirasinda solunum cihaz
kullanildiysa, iyilesmeniz icin ¢cok dnemlidir. Her yemekten sonra diglerinizi fircalamak ve yeterli
sivi almak, agiz sagliginizin korunmasina yardimci olacaktir.

Yeme ve icmede halen zorluk yasiyorsaniz, saglik profesyonelinize danisin.
5. Dikkat, Hafiza ve Dustinme 1le Ilgili Sorunlar Yénetmek

Ciddi bir hastalik geciren Kkisilerde, o6zellikle hastanede iken solunum tipld uygulanmis
hastalarda dikkat, bir geylerin hatirlanmasi ve net disinme konusunda yeni zorluklar
yasanmasl ¢ok siktir. Bu zorluklar, haftalar veya aylar icinde geg¢se de bazi kisilerde daha uzun
surebilir.

Bu zorluklan yasaylp yasamadiinizi anlamaniz siz ve aileniz icin 6nemlidir. CUnku bu
zorluklarnn iliskileriniz, glinluk aktiviteleriniz ve ise veya egitime donilsiniz Uzerine etkisi
olabilmektedir.

Bu zorluklarla karsilagirsaniz asagdidaki stratejiler yardimcei olabilir:

e Fiziksel egzersiz zihnin toparlanmasina yardimcl olabilir. Halsizlik, nefes darligi veya
yorgunluk yaslyorsaniz bu zor olsa da gunlik rutininize yavas yavas hafif egzersizleri
eklemelisiniz. Bu dokiimanda daha ©Once agciklanan kondisyon ve kuvvetlendirme
egzersizleri, baglangi¢ igin idealdir.

e Zihin egzersizleri yeni hobiler veya aktiviteler, yap-bozlar, kelime ve sayl oyunlari, hafiza
egzersizleri ve okuma gibi zihin egzersizleri yardimci olabilir. Sizi zorlayan, ancak
basarabildiginiz zihin egzersizleriyle baslayin ve yapabildiginiz 6l¢tide zorlugu artirin.

e Yapmaniz gereken seyleri size hatirlatabilecek listeler, notlar ve telefon alarmlar gibi
uyarilarla kendinizi yonlendirin.

e Basarisizlik hissini engellemek icin aktiviteleri tek tek basamaklandirin.

HD_HE13 REVO00 8/10



ACIBADEM

Gunlik yasam aktivitelerinin yonetimi ig¢in asagida listelenen stratejilerden bazilari
(beklentilerinizi ayarlamak ve bagkalarinin size yardim etmesine izin vermek gibi), dikkat,
hafiza ve net disiinme problemlerinin etkisini yénetmenize de yardimci olabilir.

6. Gunlik Yagam Aktivitelerini Yonetmek

Iyilesirken tekrar aktif olmak 6nemlidir; ancak kendinizi cok yorgun ve zayif hissediyorsaniz ve
nefes darlidiniz varsa bu zor olabilir. Bu durum ciddi bir rahatsizlk sonrasi normaldir.
Yikanmak, giyinmek ve yemek hazirlamak ile calismak ve oyun oynamak dahil yaptigimiz her
sey enerji gerektirir.

Ciddi bir hastaliktan sonra alistidiniz enerjiye sahip olamayabilirsiniz ve bazi gérevler eskisinden
daha fazla caba gerektirebilir.

Boyle hissediyorsaniz asagidaki stratejiler yardimci olabilir:

e Beklentilerinizi bir gun icerisinde yapabileceklerinize gore ayarlayin. Nasil hissettidinizi
dikkate alarak gercekgi hedefler belirleyin. Cok yorgun ya da halsiz oldugunuzda veya nefes
darliginiz varsa yataktan kalkmak, ylkanmak ve giyinmek bile basari olarak sayilabilir.

e Enerjinizden tasarruf ediniz. Olabildigi Olctde islerinizi oturarak yapin (dus alirken,
giyinirken veya yemek hazirlarken yapabileceginiz gibi). Uzun siire ayakta durmanizi,
edilmenizi, yukari uzanmanizi veya ¢comelmenizi gerektiren gorevleri yapmamaya caligin.

e Hizinizi ayarlayin ve agir isler arasinda hafif isler yapmaya calisin. Giin icinde dinlenmek icin
kendinize zaman birakmaniz gerekir.

e Zorlandiginiz gorevlerde baskalarindan yardim aliniz. Cocuklara bakmak, aligveris yapmak,
yemek hazirlamak veya araba kullanmak gibi durumlar zor olabilir. Destek tekliflerini kabul
edin ve insanlara size nasil yardimci olabileceklerini sdyleyin. Aligveris veya yemek pisirme
gibi aktivitelerde yardimci olabilecek hizmetler de iyilegme sireciniz sirasinda faydal olabilir.

o Aktivitelere yavasca geri donun. Kendinizi hazir hissedene kadar tum aktiviteleri Gstlenmeye
¢alismayin. Bu, bir igverenle kademeli bir ise dénis hakkinda konusmak, sizin icin daha
kolay olabilecek bir rol Gstlenmek, ¢cocuk bakimi igcin destek almak ve hobilere yavasca geri
donmek anlamina gelebilir.

7. Stres, Kaygl ve Depresyonu Yonetmek

Hastanede agir hasta olmak ¢ok stresli bir deneyim olabilir. Bunun ruh haliniz tGizerinde anlagilir
sekilde zor bir etkisi olabilir. Stres, kaygl (endise, korku) veya depresyon (disiuk duygudurum,
Uzantl) duygularl yasamak olagan disi bir durum dedildir. Hastanede olmanin hatiralari veya
hayalleri, siz istemeseniz bile akliniza gelebilir. Hayatta kalmanizla ilgili zorlu distnce veya
duygular fark edebilirsiniz. Ruh haliniz, gunlik aktivitelerinize hentiz istediginiz sekilde geri
donememe nedeniyle yasadiginiz hayal kirikliklariyla daha fazla etkilenebilir. Boylelikle, bu zor
duygular- 6zellikle beklentileriniz ile elde ettikleriniz arasindaki fark nedeniyle motivasyonunuz
azaldiginda- guinluk faaliyetlere katihminizi etkileyebilir.

Bu nedenle, stres, kaygl ve depresyon hissinin yonetimi genel iyilesmenizin 6nemli bir
parcasidir. Yapabilecediniz bazi basit seyler bulunmaktadir.

e Temel ihtiyaclarinizi kargilayin.

o Kaliteli uyku alin. Hastanede iken uykunuz bozulmus olabilir. Stresli hissetmek de
uykunuzu etkileyebilir. Hatirlatici alarmlar kullanarak normal bir uyku ve uyanma saatine
donmeye calisin. Siz veya aileniz/bakicilariniz, ¢cevrede sizi rahatsiz edebilecek cok fazla
Isik veya gurulth gibi faktorlerin olmamasini saglayabilir. Nikotin (sigara kullanimi), kafein
ve alkoll en aza indirmek ve gevseme stratejileri eklemek uykuya dalmaniza ve
uyumaniza yardimci olacaktir.
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o Saglikh beslenmek genel iyilik haliniz icin 6nemlidir. Yemede veya yutmada zorluk

cekiyorsaniz bu dokiimandaki cnerilere veya bir saglik profesyoneli tarafindan verilecek
tavsiyelere uyun. Aile/bakicilar, sizin igin yeterli yiyecek bulunmasini saglamaya
calisabilirler.

o Fiziksel olarak aktif olun; clinki bu stresi ve depresyon olasiligini azaltabilir. Fiziksel

aktivitenizi kademeli ve guivenli bir sekilde artirin.

e Oz bakim ihtiyaclarinizi karsilayin.

o Sosyal olmak, zihinsel saghginiz icin onemlidir. Baskalariyla konusmak stresi azaltmaya

ve ayrica iyilesme surecinizdeki zorluklara ¢éziimler bulmaniza yardimci olabilir. Yalniz
yaslyorsaniz arkadaslarinizla veya ailenizle telefonda veya cevrimici olarak iletigim
halinde olmak kendinizi daha az yalniz hissetmenizi saglayabilir. Duygu durumunuz iyi
dedilse sosyal olmak istemeyebilirsiniz, ailenizi ve arkadaslarinizi iyilesmeniz sirasinda
size ulagarak yardimci olabilecekleri konusunda bilgilendirin.

Muzik dinlemek, kitap okumak veya manevi aktiviteler gibi sizi ok yormayan rahatlatici
aktiviteler yapin. Yavas nefes almak da stresi azaltmaya yardimci olur ve gevseme
stratejisinin baska bir 6rnedidir. Baslangicta cok zorluk cekiyorsaniz, bu aktiviteler
kademeli olarak yapilmalidir. Yavas nefes almayl 6grenmek icin bu dokiimanda daha
once aciklanan kontrolli solunum egzersizlerini uygulayin.

Duygu durumunuzu iyilestirmeye yardimci olacadindan, gunlik aktivitelerinize veya
hobilerinize katliminizi yavas yavas artirin. Oncesinde ruh saglidinizi desteklemek igin
yardim aldiysaniz, devamini saglamak Uzere ilgili kisi ile gorugtn. Aile/bakicilar, hastalik
sonrasl fiziksel olarak iyilesmekte olan, ancak zihinsel saghg kotilesen kisileri
desteklemek baglaminda énemli rol oynayabilir. Aile/bakicilar, hastalarin destede ihtiyag
duyduklari anda bu destede erismelerine yardimci olabilir.

8. Saglik Profesyoneline Ne Zaman Bagsvurulmah?

Hastaneye yatma ve ciddi gekilde hastalanmanin etkisi herkes igin farkli olabilmektedir.
Asagidaki durumlarda, pratisyen hekim, rehabilitasyon profesyoneli ya da uzman hekim gibi bir
saglik profesyoneli ile iletisim kurmak 6nemlidir:

Istirahat halindeki nefes darli§i seviyenizde, onceki sayfalarda aciklanan nefes kontrol
tekniklerini kullanmaniza ragmen iyilesmeyen bir degisiklik olduysa

Minimum aktivite ile nefes darligi yasamaktaysaniz ve nefes darlidini hafifletme
pozisyonlarinin hicbiriyle diizelme gostermiyorsa

Dikkatiniz, hafizaniz, disiince kabiliyetiniz veya yorgunlugunuz diizelmiyorsa

Gunlik aktivitelerinizi yapmanizi ¢ok zorlastiriyor ya da ise veya diger gorevlerinize geri
dénmenizi engelliyorsa

Duygu durumunuz kétilesiyorsa, 6zellikle bu durum haftalarca siriyorsa
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