Gasiili oilgilar

Astim krizlerinin ve sikayetlerinin allerji kokenli tetikleyicileri:

* Cicek tozlari (polenler). Giincel polen durumu icin Almanya’da
&rnegin www. donnerwetter.de /pollen/info/htm sitesinden bilgi
edinebilirsiniz.

* Evtozu akar diskisi

* Kus tiyleri

* Hayvan killari ve killi hayvanlarin derisinde olusan
kepekler (6rn. kedi, kdpek, at)

* Bécek sokmalari yoluyla viicuda giren maddeler

* Besin maddeleri (findik ve ceviz tiiri besinler, balik, siit, yumurta,
cikolata), besin katki maddeleri veya besinlerin icerdikleri
bazi maddeler (6rn. koruyucu maddeler veya gliiten).

* ilaclar (&m. penisilin)

Astim krizlerinin ve sikayetlerinin diger olasi tetikleyicileri:

* Havanin icerdigi zararlh maddeler

* Ozon (radyo veya televizyon araciligiyla ozon durumu hakkinda bilgi
edinebilirsiniz) (*)

* Sigara dumani

* Isi degisimi, hava sartlari (sis, soguk hava, ayrica sicak ortamdan
soguk ortama gecisler, 6rn. kisin sicak odadan disariya, soguga
cikmak gibi)

* Enfeksiyonlar, soguk alginligi yapan mikroplar, solunum
yolu inflamasyonlari (yangilari)

* Bedensel zorlanmalar

* Ruhsal sikintilar

Solunum sorunlariyla karsilasildiginda basvurulabilecek ozel
solunum teknikleri:

KOAH - Kendi kendinize alabileceginiz onlemler:

* Derhal sigarayi birakmak

(bkz. asagida sigarayi birakma ydntem ve nerileri).
Toz, duman veya zararli maddelerin bulundugu
mekanlardan uzak durmak.

Solunum ve gevseme tekniklerini 6grenmek
(bkz. yukarda 6zel solunum teknikleri).

» BUzik dudak solunumu: dudaklarinizi biszerek
ancak tamamen kapatmadan miimkiin oldugu kadar
uzun siire soluk verin. Bunun sonucunda avurtlariniz
biraz sisecektir. Bu teknik sayesinde soluk ¢ikisi

frenlenir ve solunum yollari genisler.

* Arabac oturusu: bacaklarinizi hafifce ayirarak
oturun. Dirseklerinizi bacaklariniza veya bir masaya
dayayin. Basinizi rahat tutun ve sakin bir bicimde
bizik dudak solunumu ydntemiyle soluk verin.

yaptirmak.
* Kas gelistirmek.

Oksiirerek balgam cikarma yetenegini gelistirmek icin sirt masaii

* Dizenli viicut gelistirmek ve spor yapmak (litfen uzman

hekim bilgisi dahilinde uygulayiniz).

* Grip ve pnédmokok mikroplarina karsi dizenli asilanmak.

Sigarayi birakma yontem ve onerileri:

* Sigarayi birakmaya kesin karar vermek.
* Sigaray birakma gerekgelerini bir kagida yazarak gérinir bir

yere yerlestirmek.

* Beslenme aliskanliklarini degistirmek (bol sebze, meyva yemek, bol

sivi almak).

* Her zaman yakinda cigneyebilecek bir seyler bulundurmak

(ciklet, elma, havuc gibi).

* Sigara icilmeyen bir giinin/haftanin ardindan kendini 8diillendirmek

(giizel bir yemek, iyi bir film gibi).

* Bos zaman etkinlikleri olusturmak ve gelistirmek.
* Dizenli vicut gelistirmek (litfen uzman hekim bilgisi dahilinde

uygulayiniz).
* Destekleyici ydntemler:

- Nikotin yerini tutan maddeler (nikotin ciklet ve bantlari, burun spreyi gibi).

- Akupunktur, akupresir.
-Otojenik egitim, ipnotizma.

Onemli adresler:
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Arbeitsg
(Astim Egitimi Ortak Calisma Birligi)
iburger StraBe 187 - 49082 Osnabriick, Almanya
Tel.:0541/56022 13  Faks: 0541/582 99 85

www.asthmaschulung.de

..... t

ge.V.

Deutscher Allergie- und Asthmabund e.V.
(DAAB)

(Alman Allerji ve Astim Birligi)

FliethstraBe 114 - 41061 Ménchengladbach, Almanya
Tel:02161/814940 Faks: 02161/8149430
www.daab.de

Deutsche At I:

* Kaleci durusu: ayakta durun ve viicudunuzu
hafifce &ne dogru egerek ellerinizi bacaklariniza
dayayin ya da kollarinizi basiniz hizasinda bir
duvara veya agaca dayayarak basinizi kolunuza

yaslayin. Bir bacaginizi hafifce 8ne dogru atin ve

her iki secenekte de yine bizik dudak solunumu
ydntemiyle soluk verin.

e.V.

(Alman Solunum Yollari Birligi)

Burgstr. 12 - 33175 Bad Lippspringe, Almanya
Tel.:05252/93 36 15 - Faks: 05252/93 36 16

www.atemwegsliga.de

gsiig

D he Hilfsorg
Asthma e.V. (DHAA)
(Alman Allerji ve Astm Yardim

Allergie und

Organizasyonu)

BonusstraBe 32 - 21079 Hamburg, Almanya
Tel.: 040/763 13 22 - Faks: 040/763 13 39
Eposta: dhaa-hamburg@t-online.de

liga Atemwegserkrankungen e.V.
(Solunum Yollari Rahatsizliklari Hastalari
Birligi)

Berliner Strafe 84, 55276 Dienheim, Almanya

Tel.: 06133/35 43 - Faks: 06133/92 45 57
www.patientenliga-atemwegserkrankungen.de

Deutscher Verband fisr Gesundheitssport und
Sporttherapie e.V.

(Alman Saglik icin Spor ve Spor Terapisi Birligi)
Vogelsanger Weg 48 - 50354 Hirth-Efferen, Almanya
Tel.:02233/6 50 17 - Faks: 02233/6 45 61

www.dvgs.de

AG Patientenschulung Astellas Pharma GmbH
(Astellas ilac Ltd. Sti. Hasta Egitimi Calisma
Birligi)

Postfach 800 628 - 81606 Miinchen, A|manyo
Ucretsiz bilgi hatti: 0 800/111 45 44

www.atemwegschulung.de

© 2006 anatomic design®

336666 04/06





