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Pulmoner Arteriyel Hipertansiyon (PAH)

PAH, ciddi sonuglara yol agabilen nadir bir hastaliktir. Son yillarda hastalik
daha iyi anlasiimis, tani ve tedavi yontemleri gelistirilmis ve PAH alaninda daha
iimit verici sonuclar elde edilmeye baslanmistir.

PAH hastalarinda daha iyi sonuglarin elde edilebilmesi icin erken donemde
dogru tam konmas! biiyiik 6nem tasimaktadir.

PAH’li hastalara dzel bakim gerekir. Bu brosir egzersiz, yolculuk, ginliik
yasam etkinlikleri, beslenme, duygusal sorunlar ve acil durumlar hakkinda size
fikir vermek igin hazirlanmistir. Bu brosiirde genel ipuglari bulacaksiniz. Sizinle
ilgilenen uzmanlardan sizin igin en iyi uygulamalarin neler oldugunu 6greniniz.
Akliniza gelen biitiin sorunlan mutlaka doktorunuza sorunuz.

PAH hastalar i¢in dnemli ipuclari

e Doktor kontrollerine zamaninda gidiniz.

e Gerekli testleri diizenli olarak yaptiriniz. Hastalik ve tedavinin takibi ve
gerektiginde uygun miidahalelerin yapilabilmesi igin doktorunuzun onerdigi

testler diizenli araliklarla yaptinimalidir (6rn. EKG, yiiriime testi,
ekokardiyografi, solunum testleri, kan testleri, karaciger fonksiyon testleri,
gebelik testi).

e Tedavinizi doktorunuzun énerdidi sekilde diizenli olarak uygulayiniz.

e Doktorunuz aksini belirtmedigi stirece kesinlikle tedavinize ara vermeyiniz.
e Hastaliginizla ilgili tibbi belgelerinizi kaybetmeyiniz.

e Ailenizden ve yakinlarinizdan destek aliniz.

e Kendinizi zorlayici isler yapmayiniz.

e Saglikh besleniniz.

e Hayatinizi hastaliginiza gére yeniden diizenleyiniz.




PAH’ta egzersizin rolii™

PAH’ta hastayi etkileyen en énemli klinik semptomlar nefes darhgi
(dispne) ve aktivitede asiri yorgunluk hissidir. Bu bulgulara cogu zaman
depresyon da eslik eder. Bu bulgular dinlenmede, orta dereceli bir egzersizde
veya basit bir yiriimede ortaya ¢ikabilir. Bilingsiz egzersizle gelisen bu
problemler, bilingli programlanan egzersizle giderilebilir. Glinkii kalbimiz,
egzersiz egitimine fizyolojik olarak uyum gdsterme yetenegine sahiptir.

Doktorunuza ve fizyoterapistinize danismadan egzersiz yapmaya baslamayin.

e Egzersiz, kalp ve akcigerlerin uyumlu ¢alismasina olanak verir.
* Egzersiz egitimiyle kisi daha az oksijenle daha cok is yapabilir hale gelebilir.
e Egzersizle enerji tiiketimi azalmis olur.

e Egzersiz egitiminin yarattigi hormonal degisikliklerle Kisi egzersiz yaptikca
kendini daha mutlu hisseder.

e Egzersiz, hastaligin yarathigi anksiyete ve depresyondan uzaklasmaya
yardimel olur.

e Egzersiz, PAH hastalarinda gelisen yorgunlugu geciktirebilir, ciinkii
kalp-damar sisteminin dayanikhhgini artirir.

e Egzersiz sayesinde hasta, solunumunu daha etkili kullanmay 6grenir. Kisa
solunumlar yerine derin nefes alip yavasca nefes vererek solunum
kontroliinii saglar.

* Egzersiz, gevsemede yardimeidir.

e Egzersiz; PAH hastalarinin giinliik yasamda bagimsiz yasamalarina katkida
bulunur, yasam kalitelerini yiikseltir.

e Egzersiz; yiiksek tansiyon, seker hastaligi, kemik erimesi ve obezite
gibi problemlerle savasmada yardimeidir. Kalp icin 6nemli olan
iyi huylu kolestrolii arttirir.

e Egzersizin bu sayilan yararlarina ulasmak igin
egzersizin tipini ve yogunlugunu iyi ayarlamak
gerekir.

Egzersiz programini planlamadan dnce yapilan yiiriime testinin sonuclari yol
gdstericidir. Foksiyonel degerlendirme igin genellikle 6 dakika yiiriime testi
kullanilr.

Testler sirasinda hastalar monitorize edilir ve kandaki oksijen miktar kaydedilir.
Testlerde bulgularin ortaya ¢iktig ve oksijen seviyesinin diistiigii egzersiz
diizeyi kaydedilir.

ilag tedavisi alan ve hastalig kontrol altinda tutulmaya calisilan bir hastada
egzersiz programi, testte ulagilan sinirlari zorlamayacak sekilde baslatiimali,
hastanin uyumuna gére diizenlenmelidir.

Egzersizin tipi “aerobik” yani solunum ve nabzi artiran, genis kas gruplarini
iceren yiriime, bisiklete binme gibi aktivitelerde kullanilan tiirde olmaldir.

Programinizi uygularken beklenmedik bir yakinma gelisirse veya mevcut
yakinmalarinizda artis oluyorsa egzersizi birakin yavas yavas kontrol altina
almaya calisin.

Isinma igin yavas tempoda yiiriiyiin (veya bisiklet pedali gevirin).

Sonraki dakikalarda temponuzu hafifge artirabilirsiniz. Bununla ifade edilen
hafifce nabiz ve solunum hizimizin arttirdigi bir degerdir. Belli araliklarla
tempomuzu biraz artirip (bisiklette ise pedal direncini artinp), tekrar diistirerek
kalp damar sisteminizin artan is yiikiine uyumunu gelistirin. Herhangi bir bulgu
gelisirse baslangictaki yavas tempoya doniin ve oturun.

Herhangi bir olumsuz bulgu gelismezse yiiriimenizi devam ettirin ve istediginiz
zaman sonlandirin. Aniden durmayin. Sojuma periyodu olarak yavaslayarak
biraz daha yiiriiyiin veya bisikletteyseniz pedal direnci sifir iken pedal gevirin
ve dinlenin. Hafif tempo terimi, yiriirken rahatga konusabildiginiz diizeyi
aciklar. Tempo konusmanizi engelliyorsa, egzersiz diizeyiniz fazladir ve zararli
olabilir.

Bu uygulamayi ev programi olarak yapmadan énce hastanedeki egzersiz
testlerinizi mutlaka yaptirmis olun. Egzersiz egitimi uygulamasina,
doktorunuza danismadan baslamayin.

I~ Referanslar




Durumunuz izin veriyorsa haftada en az ii¢ kez diizenli olarak bu yiiriime
aktivitesini yapmaya calisin. EGer disari ¢ikamiyorsaniz veya bu yiriyisteki
is ylikii artislari size fazla geliyorsa (Foksiyonel Sinif IV hastalar), evinizin uzun
koridoru veya salonunda giin icinde belirli araliklarla sadece ytirime amagh
kisa turlar atin. Siirekli oturdugunuz yerde kalmayin.

Kas dayaniklihgi ve kuvvet

Hastaliginiz icin higbir sey yapmamaktansa, fonksiyonel durumunuzun
elverdigi dlciide aktif olmaya dzen gdsterin. Egzersizin egitim etkisini
aklinizdan cikarmayin. Egzersiz egitimi yasam boyu siirmelidir, ¢iinki
yapiimadiginda etkileri geri doniisliidiir.
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Yolculuk’

PAH’li hastalar araba, tren, ugak ya da gemiyle yolculuk 6ncesinde dzel plan
yapmalidiriar. Yolculuk planlarinizi mutlaka doktorunuzla goriigtin.
Doktorunuzla dzellikle su konulan gériisiin:’

o Oksijen kullanma geregi
e Yaniniza almaniz gereken ila¢ miktari

o Ugus yiiksekliginiz (ugakla yolculukta) ve gidecediniz yerin deniz
seviyesinden yiiksekligi gibi...

Yola cikmadan once’

o Doktorunuza yolculuk yapabilecek durumda olup olmadiginizi sorun. Yiiksek
rakimli yerler sizin igin glivenli oimayabilir.

* Yola glkmadan 6ce rutin tibbi testlerinizi tamamlayin

o Gecikmeleri de goz 6niinde bulundurarak, yaniniza yolculuk boyu yetecek
kadar ilac alin.

o Giimriik memurlarina kolaylik saglamak igin ilaclarinizi orjinal kutulariyla alin.

. o Oksijen tilpii gibi ekstra tibbi donanim ya da geregleri yaniniza aldijinizdan

emin olun.

o Doktorunuzdan durumunuzu, her bir ilacin adini ve dozunu, oksijen
gereksiniminizi, doktorun adini ve telefon numarasini ve havayolu personeli,
giimriik memurlari ya da sizinle ilgilenmesi gerekebilecek doktorlar igin
onemli olan diger bilgileri igeren bir mektup isteyin.

* Birlikte seyahat ettiginiz kisilerin, PAH konusunda bilgili olduklarindan ve acil
durumda ne yapiimas! gerektigini bildiklerinden emin olun.

o Miimkiinse, gideceginiz yerdeki bir ilgili uzman adini
Gnceden dgrenin.

o Gezinizi dikkatle planlaymn. istedidiniz her yeri
gorecek enerjiniz olmayabilir. Dolayisiyla en gok
nereleri gérmek istediginizi Gnceden saptayin.

Ucakla yolculuk®

o Havayolu sirketinden, ugaga biniste ve iniste tekerlekli sandalye
saglamasini isteyin.

o Havaalaninda sikinti yasamamak igin bagaj teslimi, islemler ve diger
kontroller igin her zaman fazladan zaman ayirin.

o Yolculukta ¢ikabilecek kiigiik piiriizlerin sikinti yaratmasina izin vermeyin.
Uzun kuyruklar, rétarlar ve baska sorunlar ¢ikabilecedine bastan hazirlikli
olun.

e Valizlerin kaybolma olasiligini dilsiinerek, ilaglarinizi el bagajinizda tasiyin.

Pulmoner Emboli (PE) hakkinda bilmeniz
gerekenler’

Ugak yolculugu bacaklarda kan pihtisi olusma riskini artinr. Bu duruma
derin ven trambozu (DVT) denir. Bu pihti akcigerlere kadar gidip, Pulmoner
Emboli (PE) olarak adlandirilan duruma yol agabilir. Diisilk hava basinci kanin
pihtilasma olasiidini artirdigindan, ucak yolculugunda PE riski daha fazladir.
Dar yerlerde oturmak ve ugus sirasinda bacaklari fazla hareket ettirememek de
riski arttirir.

Bu sorunu ortadan kaldirmak igin yapabilecekleriniz sunlardir:

o Kompresyon (varis) coraplari giyin.

o Saatte birkag kez bacaklarinizi hareket ettirin ve saatte bir kalkip ugakta
yUriyin.

o Kolayca kalkip hareket edebilmek igin koridor tarafinda yer isteyin.

e Ugakta viicudunuzun susuz kalmamasi igin ugustan dnce ve ugus sirasinda
su icin.
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PAH ile yasamak’

PAH'ta egzersiz, yolculuk, hatta glinliik yasam etkinlikleri gibi birgok sey size
zor goriinebilir.

PAH ile yagaminizi siirdiirmenizi kolaylastirabilecek ipuglari:
e Nefessiz kaldiginizda ara verin, oturun ve dinlenin. Nefes nefese kalmaktan
kacinin.

e Sigara igmeyin ve sigara icilen ortamlarda bulunmayin.
e Toz, duman ve agir kokulardan kaginin.

Giinliik yasam kolaylastirmak igin:

e Ev islerinizi hafifletin.

° Agir tabak, canak gibi nesneleri daha hafifiyle degistirin.

e Gok kullandiginiz esyalari kolayca erisebileceginiz yerlere koyun.

e islerinizi kolaylastiracak diizenlemeler yapin. Ornegin, haftalik yemek listesi
yapmak, alisveriste kolaylik saglar.

Zaman ve enerji tasarrufu saglayacak yéntemler bulun:

e ihtiyacmlz olan maddelerden yedek bulundurun.

e Eve teslim hizmetlerinden yararlanin.

Ipertansiyon

‘Beslenme
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Beslenme ve PAH
Neden saghikl bir diyet gereklidir?

Saglik igin vilcudunuzun ii¢ temel besine gereksinimi vardir; yad, protein ve
karbonhidratlar. Saglkl bir diyette bu {i¢ besin dogru dengededir.

Bu sayede:’

e Viicudunuzun giinliik enerji gereksinimi karsilanir.
e Saglikli kilonuzu korur ya da saglikh bir kiloya ulasirsiniz.

e Bacaklarda ve dizlerde siskinlik azalir.

Saghkh kilo nedir?

Saghkh kilo boyunuza ve viicut yapiniza gore dogru olan kilodur. PAH'lI
kisilerin her biri i¢in durum farkhdir. Bazilarinin kilo vermesi gerekir, bazilarinin
da kilo almasi. Ancak, PAH’li herkes kilosuna dikkat etmelidir. En az haftada
iki kez tartilin, Kilonuzda kisa bir siire icindeki hizli degisimler (diislis ya da
artis) sorun oldugu anlamina gelebilir. Kilonuzu izlemek icin bir “takip kart”
kullanin ve hizli degisimleri doktorunuza bildirin.




Pulmoner Arteriyel Hipertansiyon

Duygusal Sorunlarla
Bas Etmek

Duygusal Sorunlarla
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PAH ve duygulariniz

PAH gibi ciddi bir hastalik, fiziksel oldugu kadar duygusal degisikliklere de
yol acar. PAH ender rastlanan, insanin yasamini degistiren bir hastaliktir;
dolayisiyla, hastalarda depresyon, stres, sugluluk ve yalnizlik gibi duygularin
ortaya glkmas! hig de sasirtici degildir. Bu brostirde PAH'ta sik goriilen
duygusal sorunlardan bir kismiyla bas etmeniz i¢in bazi ipuglarina yer
verilmistir.

Depresyon

Yorgunluk, oksijen azligi, ofke ve bunlarin yani sira, PAH tedavisinde kullanilan
bazi ilaclar depresyonu tetikleyebilir. PAH'll kisilerin gogunda herhangi bir
zamanda depresyon goriilebilir. Asagida bu konuda yararli olabilecek bazi
noktalara deginilmistir.’

e Doktorunuzla bu konu hakkinda konusun.
e Deneyimli bir uzmana korkularinizi, endiselerinizi ve kizdiginiz konulari anlatin.
e Duygularinizi sizi anlayacak insanlarla paylasin.

« Sevdiginiz seyler icin plan yapip bunlara zaman ayirin.

Sucluluk duygusu

Ciddi bir hastalija yakalanan kisilerde sugluluk duygusu sik rastlanan bir
durumdur. Sugluluk duymanin birgok nedeni vardir. Herkes igin bu neden
baskadir. Asagida bu duyguyla bas etmeye yardimci olabilecek yontemler yer
almaktadir:

e Kendinizi suglamayin. Hastalanmay siz istemediniz ve kendinizi iyi
hissetmek icin elinizden geleni yapiyorsunuz.

e Aileniz ve dostlarinizin hastaliginizi anlayabilmeleri
igin, doktorunuzdan, onlari neleri yapip neleri
yapamayacaginizi anlatmasini isteyin. Duygularinizia
bas edebilmek icin bir uzmandan yardim alin,

o Diger PAH’Il hastalarla konusup sugluluk duygusuyla
nasll basa ciktiklarini dgrenin.




Yalnizhik’

PAH olduklarini dgrenen insaniar genellikle kendilerini yalniz hissederler. Kimsenin
hastaliklarini ya da duygularini anlamadigini diistindirler.

Bir destek grubuna katiimak yalmzlik duygusunu hafifletebilir. PAH uzmaniniz
size bu konuda bilgi verebilir.

Stres’

PAH tanist konmast; is, para, faturalar, cocuklara bakmak ve iliskiler gibi birgok
konuda kaydilar yaratabilir. Bunlardan biri ya da tiimii stres kaynag olabilir.
stres normal ve gerekli bir tepkidir. Stresle olumlu sekilde bas etmek
saglidiniza zarar verme riskini de azaltacaktir.

Stres bircok anlama gelebilir. Birgok insan icin stres, gelecek kaygisina bagl
ortaya ¢ikan huzursuzluktur. Ayni zamanda 6fke, saldirganlik, alaycilik ve
kontrolden ¢ikma gibi duygularla da iliskili olabilir.

Stresli oldugunuzda sunlar dikkatinizi gekebilir:*

e Kalp atislarinizi hissetmeye baslarsiniz.

e Kalp atislarini hizlanir.

o Nefes alisinizi hizlanir ve derinligi azalir.

e Nefesinizi kontrol etmeniz zorlasir.

e Caniniz yaniyorsa ya da adriniz varsa, daha siddetlendidini hissedersiniz.
* Bir konuya yogunlagmaniz ya da bir seyleri hatirlamaniz gliclesir.

 Uykunuz bozulabilir.
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* istahiniz degisebilir.

Stresin son derece insani bir tepki oldugunu unutmayin. Daha 6nce stres
yasadi§iniz durumlan diistiniip, o zaman nasil basa giktiginizi hatirlayin.




Ayrica sunlar da yararl olabilir;

* Gegmiste yasanan ve gelecekte olabilecek olaylara iliskin kaygilardan
uzaklasabilmek icin yasanmakta olan an iizerinde yogunlasmak.

e Aile iiyelerinin durumunuzu anladigindan emin olmak. Doktorunuzdan,
onlari PAH konusunda bilgilendirmek icin yardim isteyebilirsiniz.

Yararl olabilecek ipuclari:

e Hastaliginizi kabul edin ve hayatinizi PAH’a gore yeniden yapilandirin.
e Sinirlarinizi bilin.

e Hayata katilimci olun.

e Ben iyiyim demesini dgrenin.

e Hastaligin iistesinden geleceginize inanin.

e Giilmeyi unutmayin.

e Aglamaktan korkmayin.

* insanlara yardim edin; moralinizin diizelmesine yardimci olacaktrr.

Hasta yakinlarinin durumu

PAH tanisi tiim aileyi ve yakinlarinizi etkiler. Onlara yardimci olmak igin
sunlar yapabilirsiniz:®

e Size bakanlara sik sik kendilerini nasil hissettiklerini ve yardima gereksinimleri
olup olmadigini sorun.
e Fiziksel olmayan islerden bazilarini siz iistlenin.

* Arada sirada islerini baskalarinin devralmasini saglayarak dinlenmelerini
isteyin.

* Yiiklerini olabildigince hafifletin. Ornegin, ev isleri igin bir yardime: tutun ya
da marketten alinacaklarin eve teslim edilmesini saglayin.

° “Tesekkiir ederim” demek ummadiginiz kadar etkili olacaktr.

e Hasta yakinlari i¢in bir destek grubu olup olmadigini arastirin. Destek gruplari
yalnizca PAH’li Kisiler i¢in degil, hasta yakinlar icin de yararli olabilir.

15]




Acil Durumlar |
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Acil durumlarla herkes karsilasabilir. Bu béllimde acil durumlari nasil
onleyeceginize ve dngorebileceginize iliskin ipuclari yer almaktadr.
Doktorunuzla, acil durumlarin neler oldugu ve bu konuda neler yapmaniz
gerektigi hakkinda konusun. Ayrica, genel anestezi almanizi gerektiren
durumlarda ve yeni bir ilaca baslarken mutlaka PAH doktorunuza danisin.

Acil servise ne zaman basvurmaliyim?

Asagidaki belirtilerin herhangi biri varsa, en yakindaki acil servise gidin ve
oradan PAH doktorunuzun aranmasini isteyin:®

e Gogiis agnisi

e Kalbin hizli ya da diizensiz atmasi

e Bayginlik gecirmek ya da fenalasmak

e Yiiksek ya da diismeyen ates

o Oksiiriikten kan gelmesi

o Okstiriikten koyu renkli balgam ¢ikarmak

° Bronsit ya da gogiiste dolguniuk

e Olagan disi (alismadigimiz tarzda) nefes darligi

o Viicutta olagan disi sivi tutulumu (bacaklarda sisme gibi)

Soguk alginhdi ve grip durumunda ne yapiimahidir?®

Soguk alginligr ya da grip, PAH'l hastalarda énemli sorunlar yaratabilir. Soguk
alginligina ya da gribe yakalandiginizda burnunuz tikandigindan nefes almaniz
giiclesir. Daha gabuk yorgun diisersiniz. Ayrica, PAH’lI hastalarin, regetesiz
satilan soguk alginhigi ilaglarini kullanmadan 6nce doktorlarina danismalari
oOnerilmektedir.




Yapilacak en iyi sey, miimkiin oldugunca soguk alginhd ya da gripten
korunmaya ¢alismaktir. Bu konuda asagidaki yontemler yararli olabilir:

o Ellerinizi sik sik yikayin, yikamaniz miimkiin olmadiginda antibakteriyel jel
kullanin.

e (ocugunuz, akrabaniz ya da bir arkadasiniz hastalandiginda onlara bir
baskasinin bakmasini saglayin.

e Kendinize ve ailenizdekilere her yil grip asisi yaptirin. PAH tedavinizi
yiiriiten doktorlardan, soguk alginligi ya da gribe yakalandiginizda kullanmaniz
gereken ilaglar mutlaka égrenin.

Acil servise giderken nasil hazirlanmaliyim?’

PAH yaygin olarak gériilen bir durum degildir. PAH’li hastalarin kullandiklar
ilaglari, acil servisteki saglik ekipleri bilmeyebilirler. Dolayisiyla, PAH’li
hastalarin acil servise basvurduklarinda hazirlikli olmalari gereklidir. Bu
konuda karsilasacaginiz zorluklarla bas etmek icin su dnlemleri alabilirsiniz:

o Doktorunuzdan acil durumlarda kendisine ulasabileceginiz telefon
numarasim o6grenip rehberinize ve cep telefonunuza kaydedin.

e Acil servise gider gitmez oradaki doktorlardan, PAH uzmaninizi aramasini
isteyin.

o Tedavinizi yiiriiten doktordan durumunuzla ilgili yazili bir belge isteyin ve
bunu acil servistekilere verin. Bu belge su tir konularn kapsamalidir:
1. Size verilmis olan ilaglarin adlar
2. Acil durumda aranmasi gerekenlerin (6rnegin aileden biri, doktorunuz)
adlari ve telefon numaralari

o Miimkiinse, bir PAH uyari karti tasiyin. PAH doktorunuzdan bu kartta nelerin
yazili olmasi gerektigini 6grenin.

» En yakininizdaki acil servisle énceden gériisiip durumunuzu anlatin.




Doktora ne zaman gitmeliyim?

Her bulgu ve belirtide acil servise gitmeniz gerekmez. Ancak, emin degilseniz,
sorunun kendi kendine gegmesini beklemek yerine, doktorunuza basvurmaniz
dogru olur. Asagidakilerden herhangi biri varsa, doktorunuzu mutlaka arayin:®

e Gebelik
° ishal
e PAH’ta kotiilesme oldugunu gdsteren belirti ve bulgular

e Oksijen satilrasyonunuzun belirli bir diizeye diismesi (bu diizeyin ne
olduunu doktorunuzdan d§renmelisiniz)

o {laclariniz: degistirmeniz ya da yeniden almaniz gereken durumlar
Sonug olarak,

e Hastaliginizi kabul etmek

e Hastaliginizla ilgili dnemli noktalar 6grenmek

e Yasaminizi uygun sekilde diizenlemek

e Doktorunuza basvurmaniz gereken durumlari bilmek

e Kontrollerinize diizenli giderek tedavinize aksatmadan devam etmek

e Ailenizden ve yakinlarinizdan destek almak

hastalijinizla bas etmenizi kolaylastiracak ve yasam kalitenizi artiracaktrr.
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