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Kistik fibrozisli bireyler, sigara dumaninin
zararlarini diger kigilere gére cok daha
onemli boyutlarda yasariar.

> Sigara igmenin basta solunum sistemi lizerine olmak lizere gok 6nemli zararlari vardir.

> Sigara dumani- baska insanlarin kullandigi sigaranin dumani bile olsa- akcigerleri,
siniisleri tahrig eder ve dokulara zarar vererek iltihaplanma ve hasara neden olur.

> Sigara dumani solunum yolu hastaliklarina ve bu hastaliklarin daha siddetli olmasina
yatkinlik olusturmaktadir.

> Ayrica geng insanlar igin, sigara akcigerlerin biiylime ve tam fonksiyon gésterme
yetenegine zarar verir.

> Ayrica akciger nakli icin uygunluk durumlar da negatif olarak etkilenir. Sigara icen
kistik fibrozisli bireyler akciger nakli icin aday olamazlar.




DIKKAT!

> Destek programlarinin sigarayi birakmak isteyenler igin etkili oldugu kanitlanmistir.
Sigarayi birakmakta zorlaniyorsaniz bu programlardan yararlanabilirsiniz.

> Sigara kullanmak yerine alkol almak kesinlikle sigaray! birakmak igin iyi bir strateji
degildir.

> Tipki sigara dumani gibi, marihuana dumani da akcigerleri tahris eder ve sik sik
marihuana icen kisiler, titiin icenlerle ayni solunum problemlerini yagayabilir.

> Bu sorunlar arasinda 6ksuriik, balgam, daha sik akciger hastaligi ve daha yiksek
oranda akciger enfeksiyonu riski bulunur.

> E-sigaralar da cok sayida zararli kimyasallar igerir. E-sigara kullaniminda, bu
kimyasallar kiiclik partikiller halinde solunarak akcigerlere zarar verebilirler.

> Kistik fibrozisli bireyler, e-sigara de dahil olmak lizere herhangi bir tittin triinli veya
baska bir madde kullanmamalidir.



Egzersiz akcigerlerdeki mukusu gevsetir, bdylece akcigerlerin daha kolay
temizlenmesine yardimci olabilir.

Diizenli egzersiz, solunum kaslarini gliclendirerek akciger ve kalp fonksiyonlarinin
saglikli olmasina yardimci olur.

Yeni bir egzersiz programina baglamadan dnce, tavsiye ve destek icin kistik fibroz
bakim ekibinizle konustugunuzdan emin olmalisiniz.

Kistik fibrozisli bireyler ter ile daha fazla tuz kaybederler, bu nedenle sivi alimi ¢ok
onemlidir. Egzersiz yapildiginda daha fazla sivi tiiketmek ve kaybedilen tuzu yerine
koymak icin yiyeceklere tuz ilave etmek gerekir. Mineral dengesini koruyan sivilarin
secilmesi onemlidir.
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