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Bu brosur kimler icindir?

Bu brosdur, ciddi sekilde rahatsizlanip COVID-19 tanisi ile
hastaneye yatirilan yetiskinler icin temel egzersizler ve oneriler
saglamaktadir. Asagidaki konularda bilgi igerir:

é Nefes darligini yonetmek

Hastaneden c¢iktiktan sonra yapilacak egzersizler

Sesle ilgili sorunlari ydnetmek

Yeme, icme ve yutma problemlerini yonetmek

“Gunluk yasam aktivitelerini yonetmek

Stres ve duygudurum sorunlarini yonetmek

@ Dikkat, hafiza ve duginme problemlerini yonetmek

Saglik profesyonelleri ile ne zaman iletigsim kurulmali
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Saglik profesyoneliniz bu brogurde yer alan ve sizin igin uygun olan
egzersizleri gosterebilir. Ancak bu brosurdeki egzersiz ve onerilerin
hicbiri siz hastaneden ayrilirken sizin igin verilen bireysellestirilmis
egzersiz programiniz veya size 6zel herhangi bir onerinin yerine

gegemez.

Aileniz ve arkadaslariniz iyilesme doneminizde size destek olacaklardir

ve bu broguru onlarla da paylagsmaniz yararli olabilir.



Nefes darligini yonetmek

Hastanede yattiktan sonra siklikla nefes darligi olmaktadir. iyi olmadiginiz
donemde gelisen kuvvet kaybi, kondisyon kaybi ve hastaligin kendi
ozelliginden dolayi kolaylikla nefes darligi yasayabilirsiniz. Nefessiz kalma
hissi sizi kaygilandirir ve bu da nefes darligini kotulestirir. Sakin
kalabilmek ve nefes darligini yonetme yontemlerini 6grenmek size
yardimci olacaktir.

Hareketleriniz ve egzersiz kapasiteniz arttikga nefes darlig1 da azalacaktir,
bu surede, asagida verilen pozisyon ve teknikler size yardimci olabilir.

Eger ¢cok ciddi sekilde nefes darligi hissederseniz veya bu
pozisyon ve tekniklerle de rahatlamazsaniz saglk
ekibinizle iletigsime gegin.



Nefes darligini hafifletecek pozisyonlar

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

1. Yuksek yastiklarla yan yatmak

Bas ve boynunuzu yastiklarla destekleyerek yan yatin, dizleriniz

hafifce bukuk olsun.
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2. One egilerek oturmak

Bas ve boynunuz yastikla
desteklenmis ve kollariniz
masada olacak sekilde belinizden
one dogru egilin. Bu durusu
yastiksiz da deneyebilirsiniz.

4. Ayakta dururken one egilmek
Ayakta dururken pencere pervazi
veya baska bir sabit yuzeye
tutunarak one egilin.
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3. One egilerek oturmak (6nde
masa yok)

Sandalyede otururken, kollarinizi
kucaginizda veya sandalyenin
kolgaklarinda destekleyerek one
dogru eqgilin.

.
:

5. Duvardan destek alarak ayakta
durmak

Sirtiniz duvara dayali ayakta
durun. Kollariniz yanlardan
sarkmig, ayaklariniz duvardan bir
ayak boyu kadar ileride, biraz acgik
olsun.



Solunum teknikleri

Kontrolli solunum
Bu teknik gevsemenize ve nefesinizi kontrol etmenize yardimci olur:

e Sirtiniz1 yaslamis sekilde rahat oturun

e Bir elinizi gogsunuze, digerini midenizin Uzerine yerlestirin.

e EgJer gevsemenize yardimci oluyorsa gozlerinizi kapatin
(olmuyorsa gozleriniz agik kalsin) ve nefesinize odaklanin.

e Burnunuzdan yavasca nefes alin (eger burundan alamiyorsaniz
agizdan alin) ve agizdan nefesi verin.

e Nefes aldiginiz sirece, mideniz uzerindeki elinizin gogsunuz
uzerindekinden daha fazla kalktigini hissedin.

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

.
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Yavas tempolu solunum

Merdiven ¢ikma veya yokus yukari tirmanma gibi daha ¢ok gaba
gerektiren veya sizi nefessiz birakan hareketler sirasinda yapilmasi
yararhdir. Acele etmeye gerek olmadigini akilda tutun.

e Yapacaginiz igi daha kuguk bolumlere ayirmayi dusunun. Boylece
sonunda ¢ok yorgun veya nefessiz kalmadan daha kolay yapabilirsiniz.

e lsin “zorlayici kismin1” yapmadan énce nefes alin, bir basamak
cikmadan hemen once nefes almak gibi.

e Zor kismi yaparken nefesinizi verin, basamagi ¢ikarken nefes vermek
gibi.

e Nefes alirken burundan almak ve verirken agizdan vermek yararl
olacaktir.



Hastaneden c¢iktiktan sonra yapilacak egzersizler

Ciddi COVID-19 hastalig1 sonrasi egzersiz iyilesmenin onemli bir
parcasidir. Egzersiz sunlara yardimci olur:

e Kondisyonu artirmak e Dusunme yetenegini artirmak

e Nefes darligini azaltmak e Stresi azaltmak ve duygu

e Kas kuvvetini artirmak durumu iyilestirmek

« Denge ve koordinasyonu e Kendine guveni artirmak

iyilestirmek e Enerjinizi artirmak

Egzersize devam konusunda istekli olmanin bir yolunu bulun. Bir gunluk
tutmak, telefon veya saatinizdeki bir uygulama (aplikasyon) ile ilerlemenizi
takip etmek ige yarayabilir.

Guvenli egzersiz yapmak

Hastalanmadan once yurirken veya diger hareketlerinizde

bagimsiz olsaniz bile, guvenli egzersiz yapmaniz énemlidir. Eger

asagidakiler varsa ozellikle dikkat edin:

e Hastaneye yatmadan once de bazi hareketlerinizde gugluk ¢eken bir
Kisiyseniz

e Hastaneye yatmadan once veya hastanedeyken herhangi bir digme
yasadiysaniz

e Egzersiz sirasinda sizi riske sokabilecek baska herhangi bir saglik
durumu veya sakatlanmaniz varsa

e Hastaneden taburcu olurken oksijen destegi onerildiyse

Bu durumlarda, glivende olmaniz igin egzersiz yaparken yaninizda bagka
birinin olmasi gerekebilir. Oksijen destegi alan herkesin baslamadan once
egzersiz sirasinda oksijen kullanimini bir saglik profesyoneline danigmasi
SARTTIR.

Su basit kurallar, glivenle egzersiz yapmaniza yardimci olacaktir:

e Her zaman egzersiz 6ncesinde Isinma ve sonunda soguma hareketleri

yapin.
o Gevsek, rahat giysiler ve destekleyen ayakkabilar giyin
e Egzersiz yapmak igin yemek sonrasi en az bir saat bekleyin
e Bolsuigin
e Cok sicak havada egzersiz yapmaktan kaginin
e Cok soguk havada i¢c mekanlarda egzersiz yapin



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

e Bulanti veya hasta hissetme

e Sersemlik veya bas donmesi

e Ciddi nefes darhgi

e Fazlaterleme

e (GoOguste sikisma hissi

e Agrida artis
Dis mekanda egzersiz yaparken fiziksel mesafe kurallarina dikkat edin.

Dogru siddetle egzersiz yapmak

Dogru siddette egzersiz yapip yapmadiginizi anlamak i¢in egzersiz
sirasinda yuksek sesle bir cumle soyleyin:

e Eger tUum cumleyi duraksamadan soyleyebiliyorsaniz ve nefes
darligi hissetmiyorsaniz, daha yogun egzersiz yapabilirsiniz.

e Eger konugsamiyorsaniz veya bir seferde sadece tek kelime
soyleyebiliyorsaniz ve ciddi sekilde nefessiz kaliyorsaniz, egzersizi
cok yogun yapiyorsunuz demektir.

e Eger cumleyi sdylerken, nefesinizi yakalamak igin bir ya da iki kez
duraksiyor ve orta veya ciddiye yakin nefes darhigi ¢cekiyorsaniz,
dogru seviyede egzersiz yapilyorsunuzdur.

Egzersiz yaparken biraz nefes nefese kalabilirsiniz, bu zararl ya da
tehlikeli degildir. Kademeli olarak kondisyonunuzun geri kazaniimasi
ile daha az nefes darligi cekeceksiniz. Kondisyonunuzu artirabilmek
icin, egzersiz sirasinda orta veya ciddiye yakin zorluk ¢gekmelisiniz.

e Konugsamayacak kadar nefessiz kalirsaniz, solunumunuz daha
kontrolli olana kadar yavaslamali veya durup dinlenmelisiniz.
Sayfa 3’te nefes darligini rahatlatmak igin onerilen pozisyonlar
faydali olabilir.



Isinma egzersizleri

Isinma vicudunuzu egzersize hazirlayarak sakatlanmalari engeller.
Isinma hareketleri yaklasik 5 dakika kadar surmeli ve sonunda
hafifce nefes nefese kalma hissi olmalidir. Isinma egzersizleri
oturarak veya ayakta yapilabilir. Isinmanizi ayakta yapiyorsaniz,
ihtiyag halinde destek igin sabit bir yere tutunabilirsiniz. Her hareketi

2-4 kez tekrarlayin.

/[’
1. Omuz silkme 2. Omuz daireleri
Omuzlarinizi yavasga Kollariniz yanlardan
kulaklariniza dogru gevsek bir sekilde
kaldirin ve sonra sarkarken ya da
indirin. kucaginizda

desteklenmis iken
omuzlarinizla dnce 6ne
sonra geriye dogru bir
yuvarlak gizin.

/)
)
4. Diz kaldirma 5. Ayak bilegi vurusu
Dizlerinizi teker teker Bir ayaginizin 6nce
kalgcaniz hizasinda parmak ucu sonra
yukariya kaldirip topugu ile yere hafifce
indirin. vurun; diger ayaginiz

ile tekrar edin.

3. Yana egilme
Govdeniz dik ve kollar
yanda iken baslayin.
Once bir kolu, sonra
digerini hafifce zemine
dogru kaydirarak
yanlara egilin.

'A

6. Ayak bilegi
daireleri

Ayak parmaklarinizla
daireler gizin; diger
ayaginiz ile tekrarlayin.



Kondisyon Egzersizleri

Haftanin 5 gunu, gunde 20-30 dakika kondisyon egzersizi yapmay!
hedeflemelisiniz.

Asagida farkl tipte bazi kondisyon egzersizlerinden drnekler verilmis olsa da
orta ya da ciddiye yakin seviyede nefes nefese hissedeceginiz 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 surduirmek gibi kuguk artiglarla dahi olabilir. Hastalanmadan onceki
aktivite seviyenize donmeniz zaman alabilir.

Kondisyon egzersizi ornekleri

7. Yerinde adimlama

o Eger gerekliyse, sabit bir masa veya

sandalyeye tutunun, ve dinlenmek igin yaninizda

bir sandalye bulundurun.

e Dizlerinizi teker teker kaldirin

Bu egzersizde ilerleme:

e Bacaklarinizi kaldirdiginiz yuksekligi artirin,

amaciniz kalga seviyesine kadar kaldirabilmek

olmali.

Bu egzersizi hangi durumda secebilirsiniz

e YuUruyus icin digariya gcikamiyorsaniz

e Uzun mesafe yururken oturma ihtiyaci
hissediyorsaniz.

8. Basamak ¢ikma

e Merdivenlerin alt basamagini kullanin

o Gerekliyse, trabzanlardan tutun ve
dinlenebilmek i¢in yaninizda bir sandalye
bulundurun.

e Basamaga cikip inin, her 10 tekrarda
bagladiginiz bacaginizi degistirin.

Bu egzersizde ilerleme:

e Basamak yuksekligini ya da basamak ¢ikip
inme hizinizi artirin.

e Dengeniz bu egzersizi tutunmadan
yapabilecek kadar iyi ise ellerinizde agirlk
tasiyarak ilerleyebilirsiniz.

Bu egzersizi hangi durumda secebilirsiniz:

e Disarl ¢cikamiyorsaniz

e Uzun mesafe yururken oturma ihtiyaci
hissediyorsaniz.



9. Yarime

o Gerekiyorsa yuruteg, koltuk degnegi veya baston
kullanin

e Nispeten duz bir rota segin

Bu egzersizde ilerleme:

e Hizinizi veya yurudugunuz mesafeyi artirin veya eger
erigilebilirse, rotaniza yokus yukari yurumeyi dahil
edin

Bu egzersizi segebileceginiz durumlar:

e Disarida egzersiz yapabiliyorsaniz

10. Hafif tempolu kosu veya bisiklet siirme

e Sadece tibbi olarak sizin i¢in guvenliyse hafif tempolu kosu yapin veya
bisiklet suriin

Bu egzersizi segebileceginiz durumlar:

e YUruyus yapmak sizi nefessiz birakmiyorsa

e Hafif tempolu kosu veya bisiklet sirme sagliginiz bozulmadan 6nce de
yapabildiginiz aktiviteler ise

Kuvvetlendirme egzersizleri

Kuvvetlendirme egzersizleri, hastaliginizin 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 calismis gibi hissedeceksiniz.

Her egzersizi 3 set 10 tekrara kadar ve her set arasinda kisa bir sure
dinlenerek tamamlamayi hedeflemelisiniz. Bu egzersizleri zor
buluyorsaniz endigelenmeyin. Bu durumda, her sete daha az sayida tekrar
ile baslayin ve giderek artirarak 10'luk setler elde etmeye c¢alisin.
Egzersizlerde iyilestikge, daha fazla agirlik kullanarak kaslarinizin daha
siki ¢calismasini saglayin. Agirlik olarak konserve kutulari veya su sigeleri
kullanabilirsiniz.

Kollariniz ve bacaklariniz igin oturarak veya ayakta yapabileceginiz bazi
kuvvetlendirme egzersizleri agsagida aciklanmistir. Bunlar herhangi bir
sirayla yapilabilir. Sirtiniz diz ve karniniz igeride olacak sekilde iyi bir
durus sergileyin ve egzersizleri yavasg¢a tamamlayin.

Egzersizin zor kismini yapmaya hazirlanirken nefes almayi ve
yaptiginiz anda nefes vermeyi unutmayin.
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KOLLARINIZ icin kuvvetlendirme egzersizlerine drnekleri

t
F

1. Dirsek bukme
e Kollariniz yanda, avuglariniz karsiya bakacak

sekilde her iki elinizde birer agirlik tutun.

e Kolunuzun ust kismini sabit tutun. Her iki

kolun alt kismini (dirsekten) yavasca bukun,
agirhklarr yukari kaldirin.

e Buegzersizleri ayakta veya oturarak
yapabilirsiniz.

Bu egzersizde ilerleme:

e Bu egzersizi yaparken kullandiginiz agirligi
artirin.

2. Duvar itme

e Ellerinizi omuz seviyesinde bir duvara
yaslayin, parmaklariniz yukari bakacak ve
ayaklariniz duvardan yaklasik bir ayak
mesafesi uzakta duracak sekilde olsun.

e \Ucudunuzu her zaman duz tutun,
dirseklerinizi bukerek vicudunuzu yavasca
duvara dogru yaklastirin, ardindan kollariniz
duz olana kadar yavascga duvardan uzaklasin.

Bu egzersizde ilerleme:

e Duvardan daha uzakta durarak yapin.

3. Kollar1 yana dogru kaldirma

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

Bu egzersizde ilerleme:

e Kollarinizi kaldirdiginiz yuksekligi artirin, ancak
omuz seviyenizden daha yuksege kaldirmayin.

e Bu egzersizi yaparken kaldirdiginiz agirhgi
artirin.
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BACAKLARINIZ icin kuvvetlendirme egzersizlerine 6rnekler

1. Oturup kalkma

/ e Ayaklariniz kalga genisliginde acik olacak
sekilde oturun. Kollariniz yanda veya
gogsunuzun Uzerinde g¢apraz tutarak yavasca
ayaga kalkin, 3'e kadar sayarak pozisyonunuzu
koruyun ve yavasga sandalyeye oturun.
Ayaklarinizi her zaman yerde tutun.

e Kollarinizi kullanmadan sandalyeden
kalkamiyorsaniz, daha yuksek bir sandalye
deneyin. Hareketin basinda hala

/ zorlaniyorsaniz, kollarinizdan destek
l

e

A
L 7\

alabilirsiniz.
Bu egzersizde ilerleme:
o Hareketi olabildigince yavas yapin.
e Egzersizi daha algak bir sandalye kullanarak
yapin.
o [Egzersizi yaparken gogsunuze yakin olacak
sekilde bir agirlik tutun.

2. Diz duzlestirme
e Ayaklariniz birbirine bitisik olacak sekilde

sandalyeye oturun. Bacaginizi duzlesgtirin,
tutun ve ardindan yavasca indirin. Diger
bacaginizla tekrarlayin.
Bu egzersizde ilerleme:
.A e Bacaginizi duz tutma suresini 3'e kadar
sayacak sekilde artirin.
e Bu egzersizi daha yavas olarak yapin.
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3. Comelme

e Sirtinizi duvara ya da baska bir sabit yuzeye
yaslayip ayaklariniz birbirinden hafif ayri olacak
sekilde ayakta durun. Ayaklarinizi duvardan bir
ayak mesafesi ileriye alin. Alternatif olarak sabit
bir sandalyenin arkaligina tutunarak da
comelebilirsiniz.

e Sirtinizi duvara yaslayarak veya sandalyeye
tutunarak, dizlerinizi hafifge ve yavas bir sekilde
bukun; sirtiniz duvarda asagi dogru kayacaktir.
Kalganiz dizlerinizden yukari seviyede kalsin.

e Dizlerinizi yavagg¢a duzeltmeden once biraz
bekleyin

Bu egzersizde ilerleme:

e Dizlerinizi buktigunuz mesafeyi artirin
(Kalganizi dizlerinizden yukarida tutmayi

fl unutmayin.).

¢ Dizlerinizi duzlestirmeden once beklediginiz
sureyi 3'e kadar sayacak sekilde artirin.

4. Topuk kaldirma
e Dengenizi saglamak igin ellerinizi sabit bir
yuzeye koyun ama Uzerine dayanmayin.
e Yavasca parmak uclarinizda yukselin ve
yavasca tekrar algalin.
Bu egzersizde ilerleme:
e Parmak uglarinizda 3'e kadar sayacak sekilde
™ durun.
e Her seferde tek bir ayak Gzerinde durun.
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Soguma egzersizleri

Soguma egzersizleri, egzersizi sonlandirmadan once vucudunuzun normale
donmesini saglar. Sogumaniz yaklasik 5 dakika surmeli ve sonunda nefes
alip vermeniz normale donmelidir. Tum Onerileri uygulamaya ¢aligin ama
buatlin egzersizleri veya esnemeleri yapamiyorsaniz, yapabildiklerinizi
uygulayin.

1. Yaklasik 2 dakika boyunca yavas bir tempoda ylirime veya
yerinde sayma.

2. Eklemlerinizi hareket ettirmek igcin uyguladiginiz iIsinma
egzersizlerini tekrar edin; bunlar oturarak veya ayakta yapilabilir.

3. Kaslari germe
Kaslarinizi germek, egzersizi izleyen bir-iki gun iginde
hissedebileceginiz agrilari azaltmaya yardimci olabilir. Bu germeleri

oturarak veya ayakta yapabilirsiniz. Her germe nazik¢e yapiimalidir ve
her biri 15-20 saniye surmelidir.

Yan:

Sag kolunuzu tavana dogru uzatin ve sonra
hafifce sola egilin; vicudunuzun sag tarafinda
gerilme hissetmelisiniz. Baglangi¢ pozisyonuna
donun ve diger taraf igin tekrarlayin.

Omuz:

Kolunuzu one getirin. Diger elinizle kolunuzu duz
tutarak omuz hizasinda

kargi tarafa uzatin ve goégsunuze dogru sikistirin,
boylece omzunuzun

cevresinde bir gerginlik hissedersiniz.

Baslangi¢ pozisyonuna donun ve diger taraf igin
tekrarlayin.
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Uyluk arkasi (Hamstring):

Sirtiniz dik ve ayaklariniz yerde, bir sandalyenin
kenarina oturun. Topugunuz yerle temasta iken
bir bacaginiz duz olarak 6ne dogru uzatin.
Ellerinizi destek olarak diger uylugunuzun tzerine
koyun. Olabildigince dik durarak, uzattiginiz
bacagin arkasinda bir gerilme hissedene kadar
kalcalarinizdan hafifce 6ne dogru egilin.
Baslangi¢ pozisyonuna donun ve diger taraf igin
tekrarlayin.

Alt bacak (Baldir):

Ayaklariniz birbirinden ayri sekilde, destek igin 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 diz ve topugunuzu
yerde tutarak ondeki dizinizi bukun. Baldirinizda
bir gerilme hissediyor olmalisiniz. Baslangi¢
pozisyonuna donun ve diger taraf icin tekrarlayin.

Uyluk onii (Quad’lar):

Ayaga kalkin ve destek igin sabit bir yere tutunun.
Bir bacaginizi arkaya dogru bukun ve
yetisebiliyorsaniz ayni taraftaki elinizi kullanarak
ayak bileginizi tutun. Uyluk onu boyunca gerilme
hissedene kadar, ayaginizi kalganiza goturerek
bacaginizi arkaya dogru bukun. Dizlerinizi
birbirine yakin ve sirtinizi dik tutun. Baglangig
pozisyonuna donun ve diger bacak ile tekrarlayin.

Bu germeyi sabit bir sandalyede otururken de
yapabilirsiniz: Sandalyenin dnune ve bir yanina
dogru oturun (bdylelikle, sadece sandalyenin
yaklasik yarisina oturmus olun). Sandalyenin
kenarina en yakin olan bacaginizi sandalyenin
disina kaydirin, diziniz kalganizla ayni hizada
olarak asagi dogru ve agirhginizi ayak
parmaklariniza verecek sekilde pozisyon verin.
Uylugunuzun 6nu boyunca gerilme
hissetmelisiniz. Karsl taraf igin tekrarlayin.
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Sesle ilgili problemleri yonetmek

Bazen insanlar solunum destegi (solunum tupu takilmasi) sonrasinda
sesleri ile ilgili gucluk gekebilirler. Sesiniz rahatsiz edici veya zayifsa,
asagidakileri yapmak onemlidir:

Rahat oldugunuzda konusmaya devam edin. llerleme
kaydetmek igin sesinizi kullanmaya devam etmeniz gerekecek.
Konusgurken yorulursaniz ara verin. Arkadaslariniza ve aile
uyelerinize sohbet sirasinda duraklamaniz ve sesinizi
dinlendirmeniz gerekebilecegini soyleyin.

Sesinizi zorlamayin. Ses tellerinizi gerebileceginden fisildamayin.
Sesinizi yukseltmemeye veya bagirmamaya c¢alisin. Birinin dikkatini
¢cekmeniz gerekiyorsa, bir nesneyle ses ¢ikarmayi deneyin.

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

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

Farkli iletisim yollari kullanin. Konusmak zor veya rahatsiz edici
ise, yazmak, mesaj atmak veya mimik/beden dili kullanmak gibi.

Gun boyunca su yudumlayin, sesinize yardimci olacaktir.
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Yeme, icme ve yutmayi yonetmek

Hastanedeyken solunum tupu ile solunum destegi aldiysaniz, yiyecek ve
icecekleri yutmakta gucluk ¢ektiginizi fark edebilirsiniz. Bunun nedeni,
yutmaya yardimci olan kaslarin zayiflamis olmasidir. lyi beslenmek ve
su/meyve suyu icmek iyilesmeniz i¢in dnemlidir.

Yemek yerken tikanma ve akciger enfeksiyonlarinin olugsmasini
engellemek i¢in yutmaya dikkat etmek onemlidir. Bu durum, yutma
sirasinda yiyecekl/igcecek yanls bir yol izleyip akcigerlerinize
kacarsa meydana gelebilir.

Yutma guglugu yasiyorsaniz, bu teknikler yardimci olabilir:

e Yemek yerken veyaigcerken dik oturun. Yatarken asla yiyip icmeyin.

e Yemeklerden sonra dik kalin. En az 30 dakika (oturma, ayakta durma,
yarame).

e Farkh kivamlarda (koyu ve sulu) yiyecekler deneyin. Bdylece bazi
yiyeceklerin digerlerinden daha kolay yutulup yutulmadigini
anlayabilirsiniz. Baglangi¢ta yumusak, purtzsuz ve/veya nemli
yiyecekleri segmek veya kati yiyecekleri ¢gok kuguk parcgalara ayirmak
yardimci olabilir.

e Yemek yerken veya igerken dikkatinizi verin. Yemeklerinizi sakin bir
yerde yemeye calisin.

e Yemek yerken acele etmeyin. Kuguk lokmalar alin, yiyecekler arasinda
bir kUguk yudum sivi alin ve yutmadan once iyice ¢igneyin.

e Bagska bir 1sirik veya yudum almadan dnce agzinizin bos oldugundan
emin olun. Gerek duyarsaniz tekrar yutkunun.

e Tam 6gun yemekten yorulursaniz, gun boyunca daha kuguk oglinler
tuketin.

o Oksiiriirseniz veya tikanirsaniz ya da yiyecek ve icecek tiiketirken
nefes almada zorluk gekerseniz, durumun diizelmesi i¢in ara verin.

Saglikh beslenmek, o6zellikle gligsuz hissediyorsaniz veya tedaviniz
sirasinda solunum cihazi kullanildiysa, iyilesmeniz igin gok 6nemlidir. Her
yemekten sonra diglerinizi fircalamak ve yeterli sivi almak, agiz sagliginizin
korunmasina yardimci olacaktir.

Yeme ve igmede halen zorluk yasiyorsaniz, saglik
profesyonelinize danisin.
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Dikkat, hafiza ve dusunme ile ilgili
sorunlari yonetmek

Ciddi bir hastalik geciren kisilerde, 6zellikle hastanede iken solunum tapu
uygulanmis hastalarda, dikkat, bir seylerin hatirlanmasi ve net distinme
konusunda yeni zorluklar yasanmasi ¢ok siktir. Bu zorluklar, haftalar veya
aylar iginde gecgse de bazi kigilerde daha uzun surebilir.

Bu zorluklari yasayip yagsamadiginizi anlamaniz siz ve aileniz igin
onemlidir. Cunkdu, bu zorluklarin, iligkileriniz, gunluk aktiviteleriniz ve
ise veya egitime donusunuz uzerine etkisi olabilmektedir.

Bu zorluklarla karsilagirsaniz, agagidaki stratejiler yardimci olabilir:

o Fiziksel egzersiz zihnin toparlanmasina yardimci olabilir. Halsizlik, nefes
darhigi veya yorgunluk yasiyorsaniz bu zor olsa da gunluk rutininize yavas
yavas hafif egzersizleri eklemelisiniz. Bu brosurde daha dnce acgiklanan
kondisyon ve kuvvetlendirme egzersizleri, baslangig icin idealdir.

e Zihin egzersizleri, yeni hobiler veya aktiviteler, yap-bozlar, kelime ve
sayi oyunlari, hafiza egzersizleri ve okuma gibi zihin egzersizleri yardimci
olabilir. Sizi zorlayan ancak basarabildiginiz zihin egzersizleriyle baslayin
ve yapabildiginiz olgude zorlugu artirin. Bu, sizi motive tutmak igin
onemlidir.

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

e Basarisizlik hissini engellemek igin aktiviteleri tek tek basamaklandirin.

Gunluk yasam aktivitelerinin yonetimi icin asagida listelenen stratejilerden
bazilari (beklentilerinizi ayarlamak ve bagkalarinin size yardim etmesine izin
vermek gibi), dikkat, hafiza ve net dugunme problemlerinin etkisini
yonetmenize de yardimci olabilir.
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Gunluk yasam aktivitelerini yonetmek

lyilesirken tekrar aktif olmak dnemlidir, ancak kendinizi cok yorgun ve zayif
hissediyorsaniz ve nefes darliginiz varsa bu zor olabilir. Bu durum, ciddi bir
rahatsizlik sonrasi normaldir. Yikanmak, giyinmek ve yemek hazirlamak ile
calismak ve oyun oynamak dahil yaptigimiz her sey enerji gerektirir.

Ciddi bir hastaliktan sonra, alistiginiz enerjiye sahip olamayabilirsiniz
ve bazi gorevler eskisinden daha fazla ¢aba gerektirebilir.

Boyle hissediyorsaniz, asagidaki stratejiler yardimci olabilir:

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

Enerjinizden tasarruf ediniz. Olabildigi 6lgude iglerinizi oturarak
yapin (dus alirken, giyinirken veya yemek hazirlarken yapabileceginiz
gibi). Uzun sure ayakta durmanizi, egilmenizi, yukari uzanmanizi veya
cOmelmenizi gerektiren gorevleri yapmamaya caligin.

Hizinizi ayarlayin ve agir isler arasinda hafif isler yapmaya calisin.
Gun iginde dinlenmek igin kendinize zaman birakmaniz gerekir.

Zorlandiginiz gorevierde baskalarin 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. Aligsveris veya yemek
pisirme gibi aktivitelerde yardimci olabilecek hizmetler de iyilesme
sureciniz sirasinda faydali olabilir.

Aktivitelere yavasca geri donuin. Kendinizi hazir hissedene kadar
tum aktiviteleri Ustlenmeye ¢alismayin. Bu, bir isverenle kademeli bir
ise donus hakkinda konusmak, sizin igin daha kolay olabilecek bir rol
ustlenmek, ¢ocuk bakimi igin destek almak ve hobilere yavasca geri
donmek anlamina gelebilir.
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Stres, kaygi ve depresyonu yonetmek

Hastanede agir hasta olmak ¢ok stresli bir deneyim olabilir. Bunun ruh haliniz
uzerinde anlasilir sekilde zor bir etkisi olabilir. Stres, kaygi (endise, korku) veya
depresyon (dusuk duygudurum, Uzuntd) duygulari yasamak olagan digi bir
durum degildir. Hastanede olmanin hatiralari veya hayalleri, siz istemeseniz
bile akliniza gelebilir. Hayatta kalmanizla ilgili zorlu disunce veya duygular fark
edebilirsiniz. Ruh haliniz, gunluk aktivitelerinize henlz 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- gunluk faaliyetlere katihminizi
etkileyebilir.

Bu nedenle, stres, kaygi ve depresyon hissinin yonetimi genel
iyilesmenizin onemli bir pargasidir.

maktadir.

Temel ihtiyaglarinizi karsgilayin

Kaliteli uyku alin. Hastanede iken uykunuz bozulmus olabilir. Stresli
hissetmek de uykunuzu etkileyebilir. Hatirlatici alarmlar kullanarak normal
bir uyku ve uyanma saatine donmeye c¢alisin. Siz veya aileniz/bakicilariniz,
cevrede sizi rahatsiz edebilecek ¢ok fazla isik veya gurultt gibi faktorlerin
olmamasini saglayabilir. Nikotin (sigara kullanimi), kafein ve alkoll en aza
indirmek ve gevseme stratejileri eklemek, uykuya dalmaniza ve uyumaniza
yardimci olacaktir.

o Saglikh beslenmek genel iyilik haliniz igin onemlidir. Yemede veya
yutmada zorluk gekiyorsaniz, bu brogurdeki onerilere veya bir saglik
profesyoneli tarafindan verilecek tavsiyelere uyun. Aile/bakicilar, sizin igin
yeterli yiyecek bulunmasini saglamaya c¢alisabilirler.

o Fiziksel olarak aktif olun gunkud bu stresi ve depresyon olasiligini
azaltabilir. Fiziksel aktivitenizi kademeli ve guvenli bir sekilde artirin.
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e Sosyal olmak, zihinsel sagliginiz icin onemlidir. Baskalariyla konugmak stresi
azaltmaya ve ayrica iyilesme surecinizdeki zorluklara ¢gozumler bulmaniza
yardimci olabilir. Yalniz yasiyorsaniz, arkadaslarinizla veya ailenizle telefonda
veya gevrimici olarak iletisim halinde olmak kendinizi daha az yalniz
hissetmenizi saglayabilir. Duygudurumunuz iyi degilse sosyal olmak
istemeyebilirsiniz, ailenizi ve arkadaslarinizi iyilesmeniz sirasinda size
ulasarak yardimci olabilecekleri konusunda bilgilendirin.

e Muzik dinlemek, kitap okumak veya manevi aktiviteler gibi sizi cok yormayan
rahatlatici aktiviteler yapin. Yavas nefes almak da stresi azaltmaya yardimci
olur ve gevseme stratejisinin bagka bir 6rnegidir. Baglangigta ¢ok zorluk
cekiyorsaniz, bu aktiviteler kademeli olarak yapiimalidir. Yavas nefes almayi
ogrenmek igin bu brogurde daha once agiklanan "Kontrolli Solunum
Egzersizleri"ni uygulayin.

e Duygudurumunuzu iyilestirmeye yardimci olacagindan, gunluk
aktivitelerinize veya hobilerinize katiliminizi yavas yavas artirin.

Oncesinde, ruh saghginizi desteklemek igin yardim aldiysaniz, devamini
saglamak uzere ilgili kisi ile gorusun. Aile/bakicilar, hastalik sonrasi fiziksel
olarak iyilesmekte olan ancak zihinsel saglgi kotulesen kisileri
desteklemek baglaminda onemli rol oynayabilir. Aile/bakicilar, hastalarin
destege ihtiya¢ duyduklari anda bu destege erismelerine yardimci olabilir.
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Saglik profesyoneline ne zaman
basvurulmali?

Hastaneye yatma ve ciddi sekilde hastalanmanin etkisi herkes icin farkl
olabilmektedir. Asagidaki durumlarda, pratisyen hekim, rehabilitasyon

profesyoneli ya da uzman doktor gibi bir saglik profesyoneli ile iletigsim kurmak

onemlidir:
e |stirahat halindeki nefes darligi seviyenizde, sayfa 4'te aciklanan nefes

kontrol tekniklerini kullanmaniza ragmen iyilesmeyen bir degisiklik
olduysa

e Minimum aktivite ile nefes darligi yasamaktaysaniz ve bu durum 3.
sayfada agiklanan nefes darligini hafifletme pozisyonlarinin higbiriyle
dUzelme gostermiyorsa

e Egzersizden Once veya egzersiz sirasinda 6. sayfada aciklanan
semptomlardan herhangi birini yagiyorsaniz

e Dikkatiniz, hafizaniz, duguince kabiliyetiniz veya yorgunlugunuz
duzelmiyor, gunluk aktivitelerinizi yapmanizi gok zorlastiriyor ya da ise
veya diger gorevlerinize geri donmenizi engelliyorsa

e Duygudurumunuz kotulesiyorsa, 6zellikle bu durum haftalarca surtyorsa

Destek icin yerel sosyal ve rehabilitasyon servisleri:
Servis isimleri ve iletigim bilgileri

Mevcut ek kaynaklar

“Doing What Matters in Times of Stress”
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.

“A guide to preventing and addressing social stigma associated with COVID-19”
https://www.who.int/publications/m/item/a-guide-to-preventing-and-addressing-
social-stigma-associated-with-covid-19
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