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Pulmoner Hipertansiyon nedir?

Akci©erdeki ortalama kan  basinci de©erinin 25 mmHg  tlzerine elkmasi

Pulmoner Hipertansiyon  (PH)olarak kabul  edilir.Do©umsal  kalp

hastaliklari,  romatizmal  bag dokusu  hastaliklari gibi  bircok farkli sebebi

olabilir.

Belirtiler: yorgunluk,  nefes darli©i,  kuru  6kstlrtlk,  g6©tlste  rahatsizlik hissi

ile  bayllmadir.

Tedavi:PH  hastali©inin turtlne gore de©i§mekle  birlikte tedavi  prensipleri

genel  olarak 3'e ayrillr:

1.  Genel  iinlemler:  hastali©In tedavisinde en az di©erleri  kadar 6nemlidir.

KI§ ayl gelmeden her sene grip a§isi, 5 yilda zattlrre a§Isi yaptlrmak,

do©urganlik ca©indaki  kadln  hastalarin gebelikten  korunmasi genel

6nlemler arasinda sayilabilir.  Do©ru  beslenme ve aktivite ya§am  kalitenizi

ytlkseltecek ve fonksiyonel  kapasitenizin artmasina neden olacaktlr.

2.  Tilllli lellavi:  PH'a 6zgtl  ilaclar ve destekleyici  di©er ilac tedavilerini

(idrar s6kttlrtlctlleri,  digoksinkumadin oksijen  CPAP gibi)  icerir.

PH'aspesifik ilaclarin takibi  icin  hastalar 3 ayda bir kontrole ca©irilir.

Tedavi yetersiz olursa takviye tedaviler gerekir.

3.  Cerrahi Tedavi

4.  KardiyopulmonerRehabilitasyon:  Bu  kitapcik kardiyopulmoner

rehabilitasyon konusunda size  rehberlik etmek iein  hazirlanmi§tir.

Kardiyopulmoner Rehabilitasyon

Pulmoner hipertansiyon  hastalarinda egzersiz e©itimi  ilac tedavisi kadar

6nemlidir.  Kardiyopulmoner rehabilitasyon  programlarl  ile  hastalikla ilgili

belirtileri(nefes darli©I,yorgunluk) azaltmak,  kalbin  kasllma fonksiyonunu

iyile§tirmek,   egzersiz kapasitesini ve ya§am  kalitesini artlrmak amaclanir.

Bu amaclar ile hasta e©itimi, solunum egzersizleri ve egzersiz e©itimi

uygulan,r.

KardiyopulmonerRehabilitasyon

Solunum Egzersizleri ve Solunum Kas E5itimi

Plahat nefes alma (Solunum  Kontroltl)

G6©tls kafesinin alt kisminln  rahat hareketi  ile sakin  bir §ekilde nefes

alinip verilmesidir.Egzersizi  uygularken;

• Oturma pozisyondasirtinizi destekleyerek,  g68stlntlztln tlst kismlni ve

omuzlarinizi serbest birakln.

• Elinizi  g6©tls kafesinizin  ortasinda yer alan  kemi©in alt ucuna

yerle§tirerek rahat bir §ekilde nefes alin ve verin.

Elinizi  koydu©unuz yere do©ru  nefes alin ve  nefes alirken  karninizin

di§ariya, verirken  de  ice do©ru  hareket etti©ini g6rtln  (Sekil.1 )

• Her gtln  rahat nefes alma egzersizini yapin.

Size verilen di©er egzersizler slrasinda veya gtlnltlk ya§aminizda eforla

nefes darli©I  hissetti©inizde  bu  egzersizi  kullanabilirsiniz.



Seki'  1.
Plahat nefes alma

Rahat nefes almanln uygulandiiii gev§eme pozisyonlarl:

Daha rahat nefes almanlza yardlmci olacak bazi  pozisyonlar vardir,

bunlari yatarak,  oturarak veya€ayakta iken yapabilirsiniz.

Yiiksek yam yati§;

Bir yasti©i  bel ve altta kalan  kolunuzun  koltuk altina, d6rt-be§ yastl©i da

omuzlarinizi destekleyecek §ekilde yerle§tirin.  En  tlstte kalan yasti©I  ba§

ve  boynunuzu  destekleyecek §ekilde koyun ve dizlerinizi  btlktln.(Sekil.  2)

Masada oturma;

Kalcalardan One masaya do©ru  e©ilerek oturun, omuzlar ve ba§inlzi

yastlklarla destekleyin.(Sekil.  3)

One doiiru eijilerek oturma;

Kollarinlzi  uyluklarinizln  tlsti]ne yerle§tirerek One  do©ru  e©ilerek oturun,

bileklerinizi  gev§ek  birakin.  Sirtiniz olabildi©i  kadar dtlzgtln  olmalidir.

(Sekil.  4)

Arkaya yaslanip otiirma;

Kollarlniz ve omuzlarinlz gev§ek pozisyonda sirtinizl  destekleyecek bir

sandalyede oturun.

One do5ru e5ilerek ayakta durma;

Kalcalarda'n  hafifce One do©ru  e©ilerek,  6n  kollarlnlzla bir pencere

kenarindan veya tirabzandan destek alin.  Sirtinizin dtlzgtlnm©tlntl

koruyun.(Sekil.  5)

Arkaya yaslanip ayakta durma;

Ayaklarinlz duvardan yakla§Ik 30 cm 6nde kalacak §ekilde kalcalardan

duvara dogru yaslanin,  omuzlarinizl  rahat bir §ekilde  birakln.(Sekil.  6)

Sekil  2.  Ytlksek yam yati§

Sekil 3.  Masada oturma Sekil  4.  One do©ru  e©ilerek oturma



Sekil 5. Arkaya yaslanlp ayakta durma Sekil 6.  One do©ru e5ilerek ayakta durma

Derin solunum egzersizleri
• Kendinize  rahat bir pozisyon  secin.

• Elinizi  g6bek hizaniza yerle§tirin.

• Burnunuzdan karniniza do©ru derin  nefes alln.  86ylece g6©tls kafesinin

alt kismi  geni§Ieyecektir.

• A©zlnizdannefesi yava§ea tlfleyerek verin.

•  Dinlenin.

• En az 3 kez 10 tekrarli derin  nefes alin verin. Gtln  icinde bir kac kez

yapabilirsiniz.
• Derin solunum egzersizlerinin arasinda bir kac kere  rahat nefes alma

egzersizini yapmak yorgunlu©unuzu azaltacaktir (Sekil.  7).

Sekil  7.  Derin  solilnum  egzersizleri Sekil 8.  B0ztlk dudak solunumu

Btiziik dudak solunumu
• Boynunuzu ve omzunuzu gev§ek blrakin.

• Burnunuzdan bir-iki saniye boyunca yava§ §ekilde nefes alln.

•  Islik ealacakmi§ gibi  dudaklarlnlzl  btlztln.

• Nefesinizi yava§ea altl-sekiz saniye  boyuncabtlztllmtl§ §ekilde olan

dudaklarinizdan verin.  Dudaklarinizi  btlzerek nefes vermeniz havanin daha

rahat akci8erlerinizden  bo§almasina yardimcl olacaktlr.

• Nefesinizi vermek icin gtlc harcamayin ve durgun  havanin atilmasina

yardlmci  olun.
• Nefesiniz bitene  kadar i§Iemi  stlrdtlrtln.

• Nefes darll©I  hissetti©inizde  rahat  nefes egzersizi  ile dudaklari  btlzerek

yaptl©inlz egzersizi  birlikte  uyguladl©Inlzda sizin  icin  daha rahatlatlcl

olacaktlr.Bu tekni©i  ihtiyaciniz oldu©u  her an yapabilirsiniz.  (Sekil.  8).

.?



Egzersiz
Egzersiz programina normal eklem  hareket aclkli©i egzersizleri ve

esneklik egzersizlerini  iceren  basit egzersizlerle  ba§lanabilir(Sekil.  9).

Slekil 9.  Normal eklem  harekct aqukll©i egzetsilleri

Hastaya uygun olmasl halinde yapilan egzersiz test sonuclarinlza gore

haftada 5 grin 15 -30 dakika/gtln bisiklet veya ytirtlme bandi veya

ytlrtlytl§,15 -30 dakika/gtln  solunum egzersizleri ve a©irlik e©itimi

uygulanabilir.  Egzersiz slrasinda en cok g6rtllen  rahatsizliklar nefes

darli©i ve yorgunluktur.

Evde ytlrtlytl§ yapan hastalara;

• 0 -5 dakika ytlrtlyebiliyorlarsa: en az gtlnde 2 kez,  ideal olarak 3 kez

• 5 -10 dakjka ydrtlyebiliyorlarsa: gtlnde 2  kez

• 10 -   15 dakika ytlrtlyebiliyorlarsa:  en az gtlnde  1  kez

• 15 -20 dakika ytlrtlyebiliyorlarsa:  gtlnde  1  kez ytiromeleri  6nerilir.

Uygun  bir ydrdyd§ hizinda ydrdrken, alinan  nefes stlresinin 2 kati  kadar

stlrede nefes verilebilir.  Orne©in 2 adlmda nefes alma ve 4 adimda nefes

verme §eklinde  uygulanabilir.(Sekil.10).

Sekil  10.
YdrDyd?

Bacak ve Kol Kuwetlendirme Egzersizleri

Kuwetlendirme ve dayanlklili©In arttlrilmasinda aerobik egzersizlerin

yaninda bacaklarln ve  kollarin  serbest a©Irliklar ve  bantlar ile cali§tirilmasl

gerekmektedir.  Bantlar, a©Irllklar ve egzersizlerin tekrar saylsinin

arttirilmasi ile kaslarln gtlclenmesi sa©Ianmakta ve fiziksel  performansi da

anlamll  derecede artirmaktadir.  (Sekil.11,12).  Fizyoterapistiniz hareketi

kac tekrarll yapaca©inizi ve  ne kadar a©Irlik kaldiraca©Inizi  belirledikten

sonra egzersizlerinizi yapmaniz 6nemlidir.

Sekil  11.  Bacak
kuwetlendirme egzersizleri



Sekil  12.  Kol kuwetlendirme egzersizleri

Egzersiz Sirasinda I)ikkat Edilmesi Gerekenler

• Asil egzersizlere ba§lamadan Once esneklik ve germe egzersizleri gibi

daha yava§ tempodaki  hareketlerle vtlcudunuzu  lsltln.

• Egzersizlerinizi yemekten en az 2 saat geetikten sonra uygulayln.

• Egzersizleri  uygularken  ba§ d6nmesi, g6z kararmasl gibi durumlar

olu§ursa egzersizi  blrakin.

• Egzersizler slrasinda ve gunlt]k aktiviteler sirasinda kesinlikle  nefesinizi

tutmaktan  kaclnln.

• Gtlvenli  hareket etmeniz 6nemlidir.  Bu ytlzden  hafif soluksuz kalmaniz

olabilir ancak §iddetli  nefes darli©i  hissetti©inde egzersize devam

etmemeniz gerekir.  Nefes darll©iniz sizi zorlamadl©I seviyede ytlrtlytin.

• A§irl yorgunluk hissederseniz, durun ve birkac dakika dinlenin.  eok

yorgunluk hissetti©inizde egzersiz yapmayi  birakin.

• Kalpte slki§ma hissi gibi durumlar olu§ursa veya egzersiz slrasinda kalp

hiziniz 120 atim/dakikanln  dzerine cikarsa egzersizi  kesin.

• Oksijen satdrasyonunuz (oksimetreniz varsa)  0/o 85'in altlna dd§td©dnde

egzersizi  kesin.

Gev§eme Teknikleri

Gev§eme egzersizleri sessiz bir ortamda kolayllkla uygulanabilir.

• Ba§lamak icin  ba§ ve  dizler altina yastik yerle§tirin.

•  Bir eliniz g6©tls  kafesinin  tlzerinde  di©er eliniz karninizda  iken

burnunuzdan derin  nefes alln ve dudaklarinizi  btlzerek i}fleyin.

• Once ayak ve bacaklardan  ba§Iayarak kaslarlnlzi Once kasin,  5-10 saniye

tutun ve sonra gev§ek birakln.

• Gev§eme sirasinda Once ayak parmaklarinizi  btlktln, acin.

• Ayak bile©inizi yukariya do©ru  kasin,  birakin.

•  Dizlerinizi  btlktln,  acln.

• El  parmaklarlnlzl  kapatln, acln(Sekil.13).

•  El  bile©inizi  btlktln,  birakln.

•  Dirse©inizi  btlktln,  birakln.

• Omuzlarinizl  ayaklariniza do©ru yakla§tirln ve  blrakin.

• G6zlerinizi  kapatin,  butdn ydzdndzd  kasin ve  birakin.

=L     ,. I  .  .:=i    :i  ....- ::
Sekil  13.  Gev§eme egzersizleri



Sonu§ olarak size en uygun kardiyopulmoner

fizyoterapi y6ntemlerini 65renmeniz ve bunlarl

fizyoterapistinizin s6ylediiii §ekilde uygulamaniz

sizin daha az rahatsizlik hissetmenizi ve daha rahat

nefes almanizl sa6Iayacaktir.
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