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Cocuklar ve Eriskinler icin Astim ve Egzersiz

Egzersiz HERKES icindir

Egzersiz sizin icin iyidir. DUzenli egzersiz saghkli yasam
biciminin bir parcasidir. Ancak, egzersiz ayni zamanda
astim icin de sik bir tetikleyicidir. Astim tetikleyicilerinden
kaginmak iyi fikir olmakla birlikte, egzersiz sizin igin iyidir
ve kaginmamalisiniz. Astim kontrol altinda oldugu zaman
fiziksel aktivitenizi kisitlamamalisiniz. Hekiminiz ile birlikte
calisarak, iyi hissetmenizi ve normal aktiviteler ve egzersize
katilmanizi saglayacak bir plan yapabilirsiniz.

Egzersizle-tetiklenen Astim Nedir?

Bir cok kiside egzersizle ortaya ¢ikan belirtiler, astimi
kontrol altinda olmadigi icindir. Ancak, bazi insanlarin
sadece egzersizle ortaya ¢ikan astim belirtileri olabilir.
Astimin bu formuna egzersizle-tetiklenen astim (ya da
ETA) adi verilir. Astimin egzersizle ortaya ¢ikabilen sik
semptomlari 6ksirik, nefes darligi, gogis agrisi ya da
sikismasi ve digerlerine yetismekte zorlanmadir.

Astim belirtileri agir egzersiz sirasinda ortaya ¢ikabilir, an-
cak sikhkla aktiviteyi bitirdikten 5-10 dakika sonra baslar.
Bazen, astim belirtileri saatler sonra geri gelir. Egzersi-
zin astim belirtileri ortaya ¢ikarip ¢ikarmayacad, aktif
oldugunuz sire, hangi yogunlukta aktivite yaptiginiz ve
egzersiz yaptiginiz cevreye bagli olabilir. Ybzme, futbol ve
uzun-mesafe kosma gibi yogun egezersiz halinde yapilan
sporlar astim belirtilerini ortaya ¢ikarma riski en yiksek
olanlardir ancak belirtiler cogunlukla kontrol edilebildigi
icin her zaman kaginmak gerekmeyebilir.

Astim belirtileri, egzersizin yapildigi cevredeki tetikleyi-
cilere temas ile ortaya ¢ikabilir. Ornegin, bir kisi, kapali
alandaki basketbol sahasinda rahatlikla nefes alabilir, ama
¢imenlikli bir alanda kogarken ya da soguk havada buz
pateni yaparken astim belirtileri olabilir. Sorun olabilecek
uyaricilar arasinda dis ortam isisi, nemi, hava kirliligi, ha-
vadaki polen ya da kifler ve bazi buz pistleri ve havuzlar-
da bulunan kimyasal gazlar yer alir. Sizi etkileyen tetikle-
yiciler baskasini etkileyen tetikleyicilerden farkli olabilir.
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Egzersizle Ortaya Cikan Astim Sorunlari Nasil
Engellenebilir

Astimla aktif kalmak ya da daha aktif hale gelmede,

su basamaklar ise yarayabilir: 1) Egzersizle-tetiklenen
astim tetikleyicilerinizi taniyin, 2) Egzersiz-dncesi astim
ilaglarinizi alin, 3) Egzersizden 6nce isinin, ve 4) Sogutma
egzersizi ile bitirin.

Egzersizle tetiklenen astim tetikleyicilerinizi

taniyin

m Eder astiminizi soguk hava tetikliyorsa, havayi isitmak
icin burun ve agzinizi sal ya da soguk hava maskesi
ile kapatmayi deneyebilirsiniz. Egzersiz yaparken
burnunuzdan nefes almaya calisin.

m Kiflere ya da polenlere karsi alerjileriniz varsa, kif
ya da polen sayimini kontrol edin ve bu sayimlar ¢cok
yUksek oldugunda dis ortam aktivitelerinden kaginin.

m Genellikle hava kirliligi gin ortasinda ya da aksamuzeri
en yUksektir. Yaz aylarinda ozon sik bir dig ortam
hava kirleticisidir. DUzeyler yiksek oldugunda, dis
ortam aktivitelerinden kaginmalisiniz. Bolgesel
gazete, televizyon ya da radyonuzdaki hava durumu
raporundan Hava Kalitesi gincel verilerini kontrol edin.
Turkiye icin hava kalitesi bilgisi Ulusal Hava Kalitesi
izleme Agi internet sitesinde de mevcuttur (http://
www.havaizleme.gov.tr/Default.ltr.aspx).

Egzersiz-oncesi Astim ilaglari
Astim belirtilerini dnlemek i¢in egzersizden dnce verilebi-
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lecek birkag farkli tirde ilag vardir. Hem bronkodilatérler
hem de anti-inflamatuvar ilaglar kullanilabilir.

Bronkodilatorler (soluk borunuz etrafindaki kaslari gevse-
terek hava yolunuzu acan ilaglar). iki tipte bronkodilatér
vardir, kisa-etkili ya da uzun-etkili. Her iki tir de astim
belirtilerini engellemek icin kullanilir.

Kisa-etkili bronkodilatorler arasinda salbutamol, albuterol
ve lavalbuterol bulunur. Egzersize baslamadan 15-30 da-
kika 6ncesinde kisa-etkili bronkodilatérinizi almalisiniz.
2-4 saatten daha uzun sureli etki gostermeyecektir.
Kisa-etkili bronkodilatorinizi egzersizden 6nce alsaniz
bile, egzersiz sirasi ya da sonrasinda belirtileriniz olursa
“rahatlaticiilag” olarak yine kullanabilirsiniz.

Anti-inflamatuvar ilaglar (soluk borunuzdaki sismeyi
onlemek icin kullanilan ilaglar). Bunlar arasinda hem kor-
tikosteroid (6rnegin beklometazon, budesonid, flunisolid,
flutikazon, mometazon, triamsinolon) ve steroid-disi ilag-
lar (6rnegin montelukast ve zafirlukast) yer alir. Anti-inf-
lamatuvar ilaglar genellikle astiminizi kontrol etmek igin
duzenli olarak alinir. “Kontrol edici ilaglar” olarak adlandi-
rilirlar. Bu ilaglar kullaninca hemen dizelme fark etme-
yebilirsiniz. Etkilerinin ortaya ¢ikmasi ici zaman gerekir.
Dizenli olarak astim belirtileriniz varsa (gindizleri hafta-
da ikiden ya da geceleri ayda ikiden daha sik) kontrol edici
ilag kullanmak hakkinda doktorunuzla gérismelisiniz.

Isinma ve Soguma Egzersizleri Yapmak Neden
Onemlidir ?

Egzersizden 6nce 5-10 dakika 1sinmak egzersiz sirasinda
astim belirtilerinizi engellemeye yardim edebilir. Basit
bir Isinma egzersizi yavas yirimeye baslamak ve hizinizi
sonra arttirmaktir. Ayrica kollarinizi havaya kaldirarak
baslayip sonra bacaklarinizi da ekleyerek ziplayabilirsiniz.
Egzersizden sonra 5 ila 10 dakika suresince yavas sogu-
mak egzersizden sonra ortaya ¢ikabilecek astim belirtil-
erini engellemeye yardimci olabilir. Soguma aktiviteniz
yUrUme ya da esneme hareketleri olabilir.

Belirtiler egzersiz sirasinda ortaya ¢ikarsa ne
yapmali?

Egzersizden 6nce bronkodilator ilaglariniz kullansaniz
bile egzersiz sirasinda astim belirtileri ortaya gikabilir.
Eder ortaya cikarlarsa, egzersizinizi yavaslatin. Eger belir-
tiler kotilesmeyi sirdirirse, salbutamol gibi hizli-rahat-
laticiilacinizi kullanmaniz gerekebilir. Bu ilaci egzersizden
once almis olsaniz bile, belirtilerinizi rahatlatmak igin
tekrar almanizda bir sakinca yoktur. E§er solunumunuz
egzersiz yapma kapasitenizi engelliyorsa, doktorunuza
soyleyiniz.
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Zinde olmak

Kiloluysaniz ya da duzenli egzersiz yapmiyorsaniz kot
fiziksel durumda olabilirsiniz. Kondisyonlu olmamak kisi-
nin nefessiz hissetmesine neden olabilir ve astim belirtil-
eri ile kansabilir. Fiziksel olarak zinde olmamak egzersizin
daha zor gérinmesine neden olur ve kisi daha erken
nefessiz hissedebilir. Fiziksel zindeligi gelistirmek ve iyi
bir viicut sekline sahip olmak zaman ve ¢aba gerektirir.
Fiziksel iyi duruma yavas yavas ulasmak icin plan yapin.
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Hakemler: Bonnie Fahy RN, MN, Sue Lareau, RN, MS;
Jonathan P.
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Eylem Basamaklari

v/ Aktif olmak ve dizenli egzersiz yapmak igin plan yapin.

v’ Saglikli oldugunuzdan ve egzersiz planinizin size uygun old-
ugundan emin olmak icin bir egzersiz programina baglamadan
once doktorunuzla gorisun.

v/ Egzersiz 6ncesinde 1sinma hareketleri, egzersiz sonrasinda
soguma hareketleri yapin.

v/ Egzersiz sirasindaki solunum sorunlarini 6nlemeye yardim
edecek astim ilaglarinin kullanimini sorun.

v/ Egzersizden 6nce astim tetikleyicileri icin cevreyi kontrol edin.

v Sigaraigiyorsaniz, doktorunuzla sigarayi nasil birakabi-
leceginizi konusun ve bir birakma tarihi belirleyin.

Doktorunuzun Telefon Numarasi:

Kaynaklar:

American Thoracic Society
What is Asthma
www.thoracic.org/patients

National Heart, Lung and Blood Institute

Asthma and Physical Activity in the School
http://www.nhlbi.nih.gov/health/resources/lung/asthma-physical-
activity

Bam! Body and Mind—Meeting the Challenge: Don't let asthma
keep you out of the game
www.cdc.gov/bam/activity/challenge-asthma.html
Exercise-induced asthma
https://myhealth.alberta.ca/health/Pages/conditions.
aspx?hwid=hw161742&#hw161742-sec

Asthma UK
http://www.asthma.org.uk/knowledge-bank-exercise

Bu bilgiler Amerikan Toraks Dernegi'nin hizmetidir. icerik sadece egitim amaci
icindir. Kisinin kendi doktorunun tibbi 6nerisi yerine gegmez.
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