Gorusler:

- ‘Simdi daha fazla yuruyebiliyorum; Daha
az oksuruyorum ve normal bir hayata
devam edebilecegimi hissediyorum.’

- ‘Sadece yap! Cunku ise yariyor! Azim
anahtardir.’

- ‘Simdi her glin egzersiz yapiyorum ve ev
islerimi kendim yapiyorum?!

- ‘KOAH ile yasamayi 6greneceksiniz.’

- ‘Artik panik yapmiyorum; Nefesimi
kontrol etmeyi 6grendim.’

- "Enerjimi korumak icin yararh fikirler
ogrendim.’

irtibat bilgileri:
Community Respiratory Team (CORE)
020 7288 5474

Patient advice and liaison service (PALS) -
Hasta Tavsiye ve 6neri servisi

Eger 6vgu ve sikayetiniz veya endigeniz var
ise lutfen 020 7288 5551’li telefonu arayarak
veya whh-tr.PALS@nhs.net internet adresine
E-posta gondererek PALS servisimiz ile
iletisime geginiz

Eger bu brosirin blytk baskili, sesli veya
tercime edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa,
lutfen whh-tr.patient-information@nhs.net e-
posta adresine e-postanizi gbnderiniz.
ihtiyaglarinizi karsilamak icin elimizden geleni
yapacagiz.

Twitter.com/WhitHealth
Facebook.com/WhittingtonHealth
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Akciger Rehabilitasyonu Nedir?

Akciger rahatsizligi olan kisiler igin
tasarlanmis ve Fizyoterapist tarafindan
yarutulen bir grup programidir.

Program, alti haftalik bir sire boyunca
haftada iki kez, iki saat boyunca
diizenlenen fiziksel egzersiz ve egitim
derslerinden olusmaktadir.

Akciger Rehabilitasyonun amaci:

. Nefes darliginizi daha fazla kontrol
altinda hissetmek

. Merdivenlerden yukari ¢ikmak gibi
gunlik aktiviteleri yaparken nefes darligini
azaltmak

. Guvenli bir sekilde egzersiz
yapmak i¢in oz guiveninizi arttirmak

. Yagsam kalitenizi ve
bagimsizliginizi arttirmak

. Size benzer durumda olan
insanlarla tanisma ve deneyimlerini
paylasma firsati vermek

Nasil sevk olunur?

Asadidaki akciger hastaliklarindan biriyle
tanimlanmissaniz:

KOAH, Astim, Bronsektazi, Akciger
fibrozu, ve nefes darligr 100 metreden
fazla yurimenizi veya gunltk
aktivitelerinizi yapmanizi engelliyorsa,
Akciger Rehabilitasyonu icin sevk edilme
konusunda doktorunuzla konugunuz.

Akciger Rehabilitasyonuna Baglamadan
Once:

Akciger Rehabilitasyon ekibinin bir tGyesi
tarafindan degerlendiriimeniz gerekecektir.

Degerlendirme, bazi anketlerin
doldurulmasini ve kisa bir yurayus testi
yapilmasini icerecektir. Bu degerlendirme,
nasil ilerlediginizi gormek i¢in programin
sonunda tekrarlanir.

Burada sahip olabileceginiz herhangi bir
soru veya endigseyle ilgili konugsmak igin
bircok firsat olacaktir.

Akciger Rehabilitasyonu sirasinda neler
olur?

Her sinif alistirma ve egitim oturumu olarak
ikiye bolundr.

Alistirma:

Fizyoterapistiniz egzersizleri ihtiyacglariniza
ve yeteneginize uyacak sekilde
kisisellestirecektir.

Egzersiz seanslari Isinma, antrenman ve
sogumadan olusacakiir.

Guvende oldugunuzdan emin olmak igin
oturumlar sirasinda sizi yakindan
izleyecegiz.

Egitim:

Bu seanslar durumunuzu daha iyi
yonetmenize yardimci olacaktir.
Fizyoterapist, hemsire ve diyetisyenler gibi
cesitli saglik profesyonelleri tarafindan
verilecektir.

Konular sunlari icerir:

. Akciger rahatsizliklarinizin ne
oldugunu kavrama

. Gogus enfeksiyonlarini yonetme
. Nefes darligi ile basa ¢ikma

. Solunumla igeriye ¢ekilen ilaglar
hakkinda tavsiyeler

. Duygulari yonetme

. Rahatlama

. Egzersiz yapmanin 6nemi

. Gogusten balgamin nasil etkili bir
sekilde temizlenecegi

. Beslenmenin 6nemi

Akciger Rehabilitasyon hizmeti su
adreste verilmektedir:

Hornsey health centre, 151 Park Road,
London, N8 8JD

Whittington hospital, Magdala Ave,
London, N19 5NF

St Mary’s community centre, Upper Street,
London, N1 2TX
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