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Tiirk
e Eczacilari
Birligi

astim tetikleyicilerine karsi

uyanik olun!

“Astim tetikleyicileri” adi verilen bazi etkenler, havayollarini tahris ederek astimin kotiilesmesine; nefes darhidi, 6kstirtik, hisirtili solunum

gibi hastalik belirtilerinin artmasina neden olabilir.

Her hasta icin farkli olabilen bu etkenlerden hangilerinin sizi rahatsiz ettigini bilmek ve miimkiin oldugunca bunlardan uzak durmak;
astiminizin kontrol altinda olmasina, belirtilerin azalarak yasam kalitenizin yiikselmesine, daha rahat uyumaniza ve sevdiginiz
faaliyetleri yapmak icin daha fazla enerjiye sahip olmaniza yardimai olacaktir.

ASTIMINIZI KOTULESTIREN ETKENLERI

KONTROL ALTINDA TUTABILMENIZ iCIN BAZI IPUCLARI

- lilaglarimizi diizenli kullanin. Bir astim tetikleyicisiyle basa
¢tkmanin en iyi yolu ilaglar dogru kullanarak solunum yollarin-
daki duyarhligi azaltmaktir.

- Sigaraicmek ya da sigara icilen ortamda bulunmak astim
krizlerinin en sik karsilagilan nedenidir. Alo171'i arayarak veya
eczaciniza danisarak sigarayi nasil birakabileceginiz hakkinda
bilgi alabilirsiniz.

- Astimli kisilerin bircogu ev tozu akarlarina alerjiktir. Bunlar
evlerde hal, carsaf, yastik, tiyli/ytnli oyuncaklar, kiyafetler,
yatak ortuleri gibi pek ¢cok yerde bulunan ¢ok kiiglik boceklerdir.

Evde hali ve ytinlii oyuncak bulundurmamak,

Battaniye, ylin yorgan, yastik ve yataklari nevresimle
kaplamak

Garsaflari, battaniye ve yorganlari haftada bir kez sicak
su ile ylkamak

Evi sik havalandirmak
Ev isi yaparken maske kullanmak
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Sulu elektrikli stiptrgeleri kullanmak, oda stptriliirken
ya da stipurildiikten sonra bir stire odadan uzak
durmak

- Tuzruhu, camasir suyu gibi giiclii kimyasallar iceren
temizlik malzemelerini kullanmamak yardimci
olabilecek 6nlemlerdir.

- Belirli agac tiirleri ve otlar tarafindan iiretilen, bocekler ve
riizgarla etrafa yayilan polenler pek ¢ok astim hastasinda
alerjiye neden olur.

- Polen yayiliminin yogun oldugu dénemlerde mimkiin
oldugunca dis ortam aktivitelerinden kaginmak,
evlerde kapi ve pencereleri kapali tutmak

- Disarni ¢cikarken maske ve gozlik kullanmak,
—> Disortamdan gelince dus alarak elbiseleri degistirmek
yararl olacaktir.
Ayrica doktorunuz ile gortiserek hangi polen tiiriine alerjiniz

oldugunu tespit edecek bir test yaptirabilir; mevsiminden énce
gereken tedaviyi ve 6nlemleri alabilirsiniz.

- Soguk hava ve rutubet astim belirtilerinizi arttirir.

- Sogukya da nemli glinlerde burun ve agzinizin
lizerinden bir esarp sararak nefes almadan 6nce
havanin isinmasini saglamak

— Evinicinde camasir kurutmamak, kiiflenme
olabileceginden evde saksi bitkisi, akvaryum ve
kus kafesi bulundurmamak yararli olacaktir.

Daglar gibi yiiksek rakimli yerlere gitmek astim
belirtilerinin kotiilesmesine neden olur. Clinki diisen
oksijen basinci nedeni ile viicuda giren oksijen de azalr.
Deniz seviyesine yakin hava kirliliginin bulunmadigi yerler
astim hastalari icin daha uygundur.

Stres solunum yollarinizi daha hassas hale getirerek
astim belirtileri riskinizi artirabilir. Sizin icin stres kaynagdi
olan seyleri tespit etmek, sizi etkilemeye baslamadan 6nce
gerekli adimlari atmaniz icin bir ydntem olabilir.

Yapilan bilimsel calismalar kilolu insanlarda astimin
daha sik goriildiigii bildirilmistir. Kilo kontroli icin
doktorunuza ve eczaciniza danisabilirsiniz.

Ust solunum yolu enfeksiyonlari siklikla astim belirtile-
rinin artmasina neden olur. Kis aylarinda enfeksiyon
hastaliklarinin bulasma riskinin artmasi nedeniyle kalabalik
yerlerden kacinilmalidir. Doktorunuza danisarak her yil Eylul
ya da Ekim ayinda bir kez grip asisi yaptirabilirsiniz

Duman, giiclii kokular ve spreyler astim belirtilerinizi
arttirabilir, bunlardan uzak durmaya calisin.

Baziilaglar ya da reflii gibi bazi hastaliklar astim
belirtilerini kotiilestirebilir. Kullandiginiz tim ilaclar ve
gida takviyelerine iliskin mutlaka doktorunuzu ve eczacinizi
bilgilendirin.

Diger etkenler: Kadinlarda adet donemlerinde oldugu gibi
viicutta bazi hormonal degisimlerin yasandigi donemler,
evcil hayvanlarla temas, bazi gidalar astim belirtilerinizin
kétilesmesine neden olabilir. Bu durumlarda alabileceginiz
onlemlere iliskin doktorunuza ve eczaciniza danisabilirsiniz.

Astim tetikleyicilere karsi her zaman uyanik olun ve beklenmedik durumlara karsi

KURTARICI ILACINIZI
her zaman yaninizda bulundurun.

KONTROL SIZDE,

ECZACINIZ SIZINLE!

Daha fazlasi igin

www.teb.org.tr - www.eczacinizadanisin.info




