GINA HASTA REHBERI

e ASTIMINIZI KONTROL EDEBILIRSINIZ e

Astim tedavisi ve 6nlenmesi icin kiresel stratejiyi temel almaktadir

Bu kitapcik Arzu Yorgancioglu ve Kivileim Oguzilgen tarafindan aslina baglh kalarak tirkceye cevirilmistir.



ASTIMI TAMAMEN 1YILESTIREMEZSINIZ AMA
TAMAMEN KONTROL EDEBILIRSINIZ.

Astimli hastalar astimlarini kontrol etmeyi 6grendiklerinde normal aktif bir hayata
sahip olabilirler.

Astiminiz kontrol altinda oldugunda:
e Calisabilir, oyun oynayabilir ve okula gidebilirsiniz.
® Gece iyi uyuyabilirsiniz.

e Astim ataklarinin cogunu énleyebilirsiniz.

O
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Astim hayatinizi kisitlamak zorunda degil.

-
ac

<

Tom dinyada, pek ¢ok insanin astimi var.




INSANLAR COK UZUN ZAMANDIR ASTIM HASTALIGINA SAHIPLER.

Astimli kisiler nefes almakta giclik cekebilirler.

.

Astimhlarin belirtileri ve ataklari zaman

zaman ortaya ¢ikip kaybolabilir.

Asagidakiler astim ataginin
belirtileridir.

GOGUSTE BASKI HiSSi OKSURUK HIRILTI

Bazi astim ataklari hafiftir.

Bazi astim ataklari cok agir olabilir.

Agir bir ashm atagindan insanlar dlebilir.

Astimli hastalar gece uykudan 8ksirtk veya nefes alma gicligu ile uyanabilirler.




ASTIM AKCIGERLERIMIZDEKI HAVA YOLLARININ HASTALIGIDIR.

Astim her yasta ortaya ¢ikabilir. Astim bulasici bir hastalik degildir.

Diger kisilerden size astim bulasmaz.

Astim tek bir faktér tarafindan meydana gelmez.

Farkli astim tipleri vardir. Bazi astim tiplerinde, ailede pek ¢ok kiside astim olabilirken,

baska tip astmda béyle bir durum gérilmez.

Havayollarimiz akcigerlerimize havay: tagir.
Hava yollar ilerledik¢e agag dallan gibi gittikge incelir.
Astim kontrol altinda oldugunda, havayollari acikhir ve hava kolaylikla alinip verilebilir.

Havayollarinin ici resimdeki gibi gérinir.




ASTIM KONTROL ALTINDA OLMADIGI ZAMAN,
HAVAYOLU DUVARI KALINLASIR VE SISER.
BOYLECE ASTIM ATAGI DAHA KOLAY OLUSABILIR.

Astim atagi sirasinda, akcigerlere daha az hava girer ve cikar.

Hasta oksirir ve hirilhisi olur. Goguste baski hissedilir.

Astim atadi sirasinda, havayollarinin icine bakildiginda gérilen sudur:
- Havayollarinin duvari ¢ok daha fazla sismistir
- Havayollari sikismigtir

- Havayollarindan normalden fazla mukus (balgam) salgilanir




ASTIMINIZI NASIL KONTROL ALTINA ALIP ASTIM
ATAKLARININ BASLAMASINI NASIL ONLERSINIZ:

1. inhalerlerinizi dogru kullandiginizdan emin olun ve

doktorunuzun énerdigi siklikta kullanin.

2. Kontrolleriniz icin en az yilda bir kez doktora gidin.
lyi hissetseniz ve hic solunum problemi hissetmeseniz
bile gidin.

3. Doktorunuzdan astminizin kotilestigini nasil
anlayacaginiz ve o durumda neler yapacaginizi

anlatan yazili bir eylem plani isteyin.

4. Astm ataginizi baslatan seylerden uzak durun.

o



ASTIMLI HASTALARIN COGU iKi CESIT ILACA IHTIYAC DUYAR.

1. Onleyici ilaclar (kontrol ediciler) akcigerleri korur ve astim ataklarinin baglamasini énlerler.
Havayollarinin sismesini ve mukus (balgam) olusumunu azaltirlar

Kontrol edicilerin icinde disik doz inhaler steroid (kortizon) vardir. Bu ilaglar gayet
guvenle kullanilabilirler, normal dozlarda sadece ¢cok az bir kismi akcigerlerden emilir.
Bazilari ayni inhalerin icinde uzun etkili rahatlaticilarla birlestirilmiglerdir. Astim
yakinmalariniz kétilestigi zaman kontrol edici ilaglarinizin dozu artirlabilir. Doktorunuz
kontrol edici ilacinizin bu sekilde ayarlanip ayarlanamayacagini size séyleyecektir.

2. Hizl rahatlaticr ilaglar, astm yakinmalari olustugunda onlart gegirmek icin kullanilir.
Eskiden, cogu rahatlatici inhalerin icinde sadece brons acicilar vardi. Bunlar astim
yakinmalarinizi rahatlatirdi ancak yakinmalarinizin artisina neden olan olusmus iltihabi
(6dem ve sislik) gecirmeye etkisizdi. Bu durum disiniz agrndiginda agr kesici almaniza
cok benzer-agriniz gecer ama ¢iriginiz hala devam etmektedir. Eger rahatlatici
inhaleriniz sadece bir brons acici iceriyorsa, astim ataklarinizi énlemek icin mutlaka
dizenli olarak ginlik kontrol edici de almaniz gereklidir.

3. Bazi rahatlaticr inhalerler hem disik doz kontrol edici, HEM DE hizli rahatlatip etkisi uzun
stren formoterol adinda bir brons acici ilag igerirler. Hem yakinmalarinizi giderip, hem
de ginlik kontrol edici olarak kullanildiklarinda, sizi astim atagindan korurlar.

4. Hafif astml hastalar icin (6rnegin haftada birkag kere veya daha az yakinmalari olanlar)
ashm yakinmalari oldugunda bu tip birlesik rahatlatict inhalerlerin (kontrol edici ve
formoterolin beraber oldugu) kullanimi, diizenli ginlik kontrol edici kullanmak kadar
astim ataklarindan korur. GINA 2019’daki bu yeni éneri, genis hasta sayili klinik
arastirmalara dayanmaktadir.

5. Ancak daha sik astim yakinmalariniz varsa, veya rahatlatici
inhaleriniz kontrol edici bilesen icermiyorsa, ¢ok iyi
hissetseniz bile ginlik olarak dizenli kontrol edici
almak cok onemlidir.

Doktorunuza bu astim ilaclarinin hangi sekilde kullaniminin
sizin icin en iyi oldugunu ve ilkenizde olup olmadigi sorun.




ASTIMDA ONLEYICi iLACLARIN HERGUN KULLANILMASI GUVENLIDIR.

® Yillarca her gin kullansaniz dahi astimin énleyici ilaglarina bagiml hale gelmezsiniz.

e Onleyici ilaclar havayollarindaki sislik ve édemi gecirirler. Zaman icinde daha etkisiz

hale gelmezler. Dolayisiyla her giin alirsaniz etkilerini kaybedeceklerinden

A,
>

3

endiselenmenize gerek yoktur.

/

e Asagidaki durumlarda doktorunuz size énleyici ilacinizi her gin kullanmanizi séyleyecektir:
- Haftada ikiden fazla dksirik, hinlh veya gégiste baski olursa.
- Ashm nedeniyle gece uykudan uyanirsaniz.
- Ashm ataklariniz coksa.
- Ashm ataklarini dnlemek icin haftada ikiden sik hizli rahatlaticr ilacinizi

kullanmaniz gerekiyorsa

 Eger hamileyseniz, astm ilaglarinizi kesmeyin-doktorunuza danisin. Cogu astim ilacinin
hamilelik sirasinda kullanilmasi givenlidir ve astiminizi iyi kontrolde tutarak bebeginizi

korurlar.




HAZIRLIKLI OLUN. ASTIM ILACINIZ HEP YANINIZDA OLSUN.

Evden cikhginizda her zaman hizli etkili-rahatlaticr ilacinizi yaninizda bulundurun.




DOKTORUNUZDAN HANGI ASTIM ILACINIZI ALMANIZ GEREKTIGINI
VE NE ZAMAN ALMANIZ GEREKTIGINI YAZMASINI ISTEYIN.

* Doktorunuz bu kitapgikdaki gibi bir astim eylem plani kullanabilir.

e Astim yakinmalariniz veya ataginiz oldugunda hangi hizli rahatlaticr ilacinizi almaniz

gerektigini bilmek icin bu plani kullanin.
* Ginluk olarak hangi énleyici ilaci almaniz gerektigini hatirlamak igin bu plani kullanin.

® Spor veya agir bir hareket éncesi ashm ilaci almaniz gerekip gerekmedigini gérmek

icin bu plani kullanin

¢ Daha agir bir astim atagi icin doktorunuz size kisa sireli bir kortizon tablet recetesi
verebilir. Bu tir bir tedavi hayat kurtarici olsa da gunlik olarak astiminizin kontrol
altinda oldugunu garanti ederek bu ihtiyactan

kacinmak en iyisidir.
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ASTIM EYLEM PLANI 8 A v

Acil bir durumda su numaray
arayin ........
ya da hemen ambulans ¢aginn

Bu eylem planini Hekim iletisim Bilgileri
Hekim/Hemsgirenize her

gelisinizde getirin Hermgire/egitici iletigim
bilgileri

Acil durumda aranacak kisi

Yakinhk derecesi

ASTIMINIZ KONTROL ALTINDA ;

Kurtanci ilaciniza haftada 3 den az ihtiyvag duyarsiniz , astim nedeniyle gece uyanmazsiniz, astiminiz
gunluk aktivitelerinizi simirlamaz (egzersiz dahil) (kullaniliyorsa PEF = L/dk)

Kontrol edici ilacinizi
HER GUN paf /tablet kere alin

["] Kontrol edici inhalerinizi ara parga ile kullanin
Rahatlatici/kurtarici ilacimizi :

Hirilti, 6ksirlik, nefes darlig gibi astim semptomlarini rahatlatmak igin ihtiyag duydugunuz da
paf alin
[] Rahatlatici inhalerinizi ara parga ile kullamn
Diger llaglar :

Egzersizden once alin :

Kurtarici ilaciniza her zamankinden fazla intiyag duyarsiniz, astim nedeniyle geceleri uyanirsiniz ya da

astiminiz nedeniyle normal aktivitelerinizi yapamazsiniz (egzersiz dahil ) (kullaniliyorsa , PEF G
arasinda (L/dk)

Rahatlatici/kurtarici ilacimizi
[] Kurtanici inhalerinizi ara parga ile kullanin
Kontrol edici ilacinizi

HER GUN : pafftablet kere alin
[[] Kontrol edici inhalerinizi ara parga ile kullanin [ ] Doktorunuza bagvurun
Diger ilaglar :

AGIR ASTIM SEMPTOMLARI ;

Kurtarici ilaciniza 3-4 saatte birden fazla ihtiyag duyarsiniz, nefes almaniz zorlasir ya da astim
nedeniyle sikhkla uyanirsiniz (kullaniiyorsa PEF <___ L/dk)
Rahatlatici/Kurtarici ilacimizi alin :

Prednisone/prednisolone
...tablet .................................. kere/glin aln.

BUGUN doktorunuza basvurun ya da Acil servise gidin
B MBIl .o et e e e
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ASTIM ILACLARI FARKLI YOLLARLA ALINABILIR.

Astim ilaglar nefesle alindiginda, direk olarak onlara ihtiyag duyan havayollarina ulagir.

Astim icin kullanilan inhalerlerin bazilari sprey seklindeyken bazilari toz formundadir.

A
w
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SPREY INHALERLER NASIL KULLANILIR.

Yavas nefes almayi akilda tutun.

1. Bashigini cikarin. inhaleri calkalayin.

2. Ayaga kalkin. Nefesinizi disari bosaltin.

3. inhaleri dudaklarinizin arasina alin. Nefes
almaya basladiginizda inhalerin tepesinden

bastirin ve yavasca nefes almaya devam edin.

4. Nefesinizi 5 saniye tutun. Nefesinizi verin.

13



ARA PARCA VEYA HAZNE SPREY
INHALERLERI KULLANMAY!| KOLAYLASTIRIR.

1. Ara parcayr dudaklarinizin arasina alin. Nefesinizi
verin, sonra inhaler tepesinden bastirarak bir pafi

haznenin icine sikin.

2. Ara parganin icindeki havay solumak icin derin bir

nefes alin.5 saniye tutun.

3. Ara parcanin igine ifleyin.

4. Size recete edilen sayidaki pafi almak igin 1-3.

basamaklari tekrar uygulayin.

Pek cok farkl ara pargalar vardir. Bazilarin agiz

parcasi varken bazilarinin yiz maskesi vardir.
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PEK COK SEY ASTIM ATAGINI BASLATABILIR.
BUNLARA “TETIKLEYICILER” DENIR::

d <= O @

TOYLOU SIGARA DUMAN YATAK VE
HAYVANLAR DUMANI YORGAN TOZLARI

ev tozu akarlarina

eger onlara
allerjiksenizs

allerjiniz varsa

 — - < -
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/ ‘r \I /
| ///\ ﬂ\
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SUPURGE KESKIN KOKU AGAC VE CICEK HAVA
TOZU VE SPREYLER POLENLERI KOSULLARI

allerjikseniz
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KOSMAK, SPOR SOGUK ISYERI
VE AGIR ISLER Bazi hastalar astimlarinin isle ilgili maruziyetler
4 nedeniyle kétilestigini fark ederler. Sizin icin de

durum béyleyse, doktorunuza bilgi vererek bu
konuda uzman bir hekimin yardimini alabilirsiniz.

Farkl astim hastalari farkli tetikleyicilerden etkilenebilirler.

Hangisinin sizde astim atagini baslathginin farkinda olun.
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ASTIM ATAGINI BASLATAN
TETIKLEYICILERI EVINIZDEN UZAK TUTUN.

m e Sigara veya elektronik sigara icmeyin.
iciyorsaniz birakmak icin yardim alin.
Sigara icmek akcigerlerinize zarar verir
ve kontrol edici ilacinizin etkisini azaltr.
Elektronik sigaralar akut solunum
sorunlarina neden olabilir ve uzun dénem

etkileri bilinmemektedir.

e Astim ataklariniz gicli kokular veya
parfim tarafindan tetikleniyorsa,
bunlari evden uzak tutun.
Parfim gibi kokan sabun, sampuan veya

losyonlari kullanmayin. Titst kullanmayin.

® TUylu hayvanlara allerjikseniz, onlari evin
disinda tutun ve kumlarini/yataklarini

degistirmek icin baskasindan yardim alin.
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ASTIMLI HASTANIN UYUDUGU ODADA
OZEL DEGISIKLIKLER YAPMAYI DUSUNUN.

e Hali ve kilimleri odadan ¢ikarmay

disinin. Toz ve tiy tutabilirler.

* Yatagin Ustine veya yatak odasina hayvanlarin

girmesine, ¢cikmasina izin vermeyin.

* Yatak odasinda sigara icmeyin ve keskin

kokulara izin vermeyin.
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YATAGI BASIT TUTUN.

Yatak, yorgan ve yastiklarda toz birikebilir.

Bu toz astmli hastalar rahatsiz edebilir.

e Toz gecirmeyen fermuarli yatak, yastik ve yorgan kilifi kullanmayi disstnin.
® Hasir/ot veya samandan yapilmis yastik veya yorgan kullanmayin

* Nevresim takimlar ve battaniyeleri sik araliklarla sicak suda yikayin. Gineste kurutun.

l
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ICERDEKI HAVAYI TAZE VE TEMIZ TUTMAK ICIN CAMLARI
ACARAK HAVALANDIRIN..

® icerisi sicak veya havasiz oldugunda, yemek pisirmeye bagli duman oldugunda,

agir kokular varliginda ve elekirikli sipirge kullanildiginda camlari agin.

e [sinmak veya yemek pisirmek icin odun, gaz veya gaz yagi kullaniyorsaniz, dumani

vzaklastirmak icin kicik bir cami acik birakin.

e Disarida egzoz dumani, hava kirliligi, toz veya agac ve cicek polenleri oldugunda

camlari kapali tutun.
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ASAGIDAKI GUNLUK EV iSLERINI ASTIMLI HASTA
ORADA OLMADIGINDA PLANLAYIN:

e Sipirme, elektrikli sipirge, toz alma

® Boyama

® Haserat icin spreyler

* Keskin temizleyiciler

e Keskin kokan yemek pisirme

e Astimli hasta dénmeden evi havalandirin

® Eger yardim edecek kimse yoksa, astimli hasta J

sUpUrme ve toz alma sirasinda agzini burnunu

—
Y =

ortmek icin maske veya esarp kullanabilir.

e Sipirme, elekirikli sipirge ve toz

alma sirasinda cami acik tutun.
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ASTIMLI HASTALAR iCiN DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITE iYiDIR.

Kosmak, spor veya agir isler bazi ashmli hastalarda

astim belirtilerine neden olabilir.

\ [

Ancak bu aktiviteler sizin igin iyidir.

Egzersiz yaphginizda astim yakinmalarinizin

baslama olasiligini azaltimak icin recete edildigi

sekilde kontrol edici ilacinizi kullanin.

Doktorunuz size egzersizden 10-15 dakika 6nce

rahatlatict ilacinizi almanizi séyleyebilir.
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AILENIZDE ASTIMLI BIRi OLDUGUNU BILIYORSANIZ,
BEBEGINIZIN ILERIDE ASTIMLI OLMASINI ENGELLEYEBILIRSINIZ.

e Hamileyken sigara icmeyin

® Bebeginizden, evinizden ve arabanizdan

sigara dumanini uzak tutun.

* Bebegin yatak takimlarini toz gegirmeyen

kilflarla kaplamayr disinin.

® Doktorunuz gerekli oldugunu séylemedigi
surece bebeginize antibiyotik kullanmaktan

kacinin.
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YILDA 2 VEYA 3 KERE DOKTORUNUZA KONTROLE GIDIN.
1Y HISSETSENIZ VE HIC SOUNUM SIKINTINIZ OLMASA DAHI GIDIN.

e Sorular sorun. Astiminin kontrolinde doktorunuz sizin ortaginizdir.

e Astiminiz veya astim ilaglarinizla ilgili sorunlar doktorunuza séyleyin. Yillar icinde
astim daha iyiye veya daha kétiye gidebilir. Cok cesitli astim ilaglar vardir. Doktor
inhalerleri nasil aldiginizi kontrol edebilir ve ashminizi kétilestiren seyleri bulabilir.

Doktorunuz astim ilaglarinizi veya dozunu degistirmeyi 6nerebilir.

® Solunum kapasitenizin belli araliklarla 8l¢tlmesi énemlidir. Bu basit bir tepe akim hizi
olcer (PEFmetre) ile veya daha dogru élcim yapan spirometri (nefes dlcim testi) ile

yapilabilir.

e Kontrol edici ilaclarinizi dogru ve dizenli almaniza ragmen astiminiz kontrol alinda
degilse, aile hekiminiz sizi uzman doktora sevk edebilir. Sik atak gecirip kortizon
kullanmak zorunda kalan hastalar icin enjeksiyonla verilen ¢cok yeni ashm ilaclar cok

faydali olabilir.
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ASTIMINIZIN KOTULESME BELIRTILERINI VE BU
DURUMDA NASIL DAVRANACAGINIZI BILIN.

e Astim yakinmalari igin tetikte olun.

OKSURUK HIRILTI GOGUSTE GECE
BASKI HiSSi UYKUDAN
UYANMA

Astim atagi basladiginda hizli hareket edin.

® Ne oldugunu biliyorsaniz, atagi baslatan

tetikleyiciden uzaklasin.
e Hizli rahatlatan astim ilacinizdan alin

e Solugunuzun daha iyi oldugundan emin

olmak icin 1 saat sakin kalin
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DAHA 1YI HISSETMEZSENIZ VEYA ASTIMINIZ HIZLA
KOTULESIYORSA ACIL YARDIM CAGIRIN.

Asagidaki tehlike belirtilerini gérirseniz acil yardim isteyin:

e Rahatlatici ilacinizin etkisi uzun sirmiyorsa veya ise yaramiyorsa.

Hala hizli ve zorlu soluk alip veriyorsaniz.

e Astim nedeniyle konusmak giclestiyse.

e Dudaklariniz veya parmak uglariniz gri veya maviye dondiyse.

 Nefes alirken burun kanatlariniz aciliyorsa.

 Nefes alirken boyun ve kaburga aralarinda cilt iceriye cekiliyorsa.

e Kalp atisi veya nabiz ¢ok hizli ise.

* Yirimek zorlastysa.
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DIKKAT! COK FAZLA HIZLI ETKILi
RAHATLATICI ALMAK SIZE ZARAR VEREBILIR.

Eger hizli etkili rahatlatici ilaciniz sadece brons acici iceriyorsa, kisa bir sire icin iyi
hissetmenize neden olabilir. Atagi durdurabilir. Ancak bazi ataklarda siz daha iyi
oldugunuzu zannederken havayollariniz daha fazla sisebilir. Bu durumda sizin
6limunize neden olabilecek agir bir astim atagr geciriyor olma tehlikesi icinde
olabilirsiniz. Doktorun hazirladigi hareket plani, kontrol edici astim ilacinizi ne kadar

artirmanin daha adir bir astim atagini 6nlemede sizin icin givenli oldugunu séyleyecektir.

e Eger hizl etkili rahatlatict ilaciniz sadece brons agici iceriyorsa ve astim
ataklarini énlemek icin haftada 2'den fazla ihtiyaciniz oluyorsa, bu durum
dizenli dnleyici (kontrol edici) ihtiyaciniz oldugu yada idame tedavinizin

doktorunuz tarafindan gézden gecirilmesi gerektigi anlamina gelir.

e Eger hizl etkili rahatlatict ilacinizi bir ginde

4 kereden fazla alma ihtiyaciniz olursa,

o gun doktorunuza basvurmalisiniz.
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1Y SOLUK ALIP ALMADIGINIZI OLCMEK iCIN EVDE VEYA
KLINIKTE TEPE AKIM HIZI OLCER (PEF metre) KULLANILABILIR.

® Doktor icin bir hastanin astimi olup olmadigini

anlamaya yardimer olur.

e Astim ataginin ne kadar agir oldugunu gérmeye

yardimei olur.

e Zaman icinde astimin ne kadar kontrol altinda

oldugunu gérmesi icin doktora yardimer olur.

® En iyi okumalarinizin ne oldugunu bilmenize

yardimer olur iyiyken.

e Astiminizin kontrol edilip edilmedigini

sdylemenize yardimci olur.

Evde her gin tepe akim hizi dlcer kullanilacaksa, hastalar astmlarinin kétilesmeye
basladigini heniz éksirmeye baslamadan veya hirilti hissetmeden anlayabilirler.

Bdylece ne zaman daha fazla astim ilacina ihtiyaglarinin olacagini bilirler.

Farkli tiplerde tepe akim hizi élcerler mevcuttur.
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TEPE AKIM HIZI OLCER (PEF metre) NASIL KULLANILIR

asadi gitmesi icin kaydirin. Bdylece dlcer sifir

gosterecektir.

\ Mmm )) 1. Kiguk isaretleyiciyi hizla gidebildigi kadar

2. Ayaga kalkin. Acik agizla derin bir nefes alin.
Olceri bir elinizde tutun. Parmaklarinizi

isaretleyiciden uzak tutun.

3. Hizla dudaklarinizla tipin etrafini sarin.
Dilinizin deligin icine gelmesini engelleyin.
Hizla ve gicli bir sekilde tek hamlede

icine Ufleyin.
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4. isaretleyici yukar cikip sabitlenecek.

Ellemeyin. Gosterdigi rakamlari belirleyin.

5. Rakamlari bir kagida yazin.

6. 2 kere daha ayni sekilde ufleyin. Her
seferden dnce isaretleyici digmenin
asagida olmasina dikkat edin.

Uflediginiz rakami yazin.

7. Her 3 Uflemede elde edilen rakamin en
yuksegini kaydedin. Bu sizin tepe akim

hizinizdir.
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TEPE AKIM HIZI GRAFiGI NASIL KULLANILIR:

1. Baslangig tarihini sayfanin Ustine kaydedin. Her sayfa 8 haftalik tepe akim hizi

6lcimi kaydedebilir.

2. Her gin (6rn. Pazartesi icin pzt), sabah degeri icin beyaz, aksam degeri icin gri bir

kolon vardir.

3. Her sabah ve aksam, siyah bir kalem kullanarak, 3 8l¢cimin en yiksek degerini

kaydedin. Tepe akim hizinizi nasil 8lceceginizi gérmek icin dnceki sayfaya bakin.

4. Asagidaki kutular kullandiginiz hizh etkili rahatlatict sayisini yazmak icin

kullanabilirsiniz.

NOTLAR:

- Doktorunuza her gittiginizde bu grafigi yaniniza alin.

- Tepe akim hizinizi élgmeyi unutursaniz,

I |
akildan bir sayr yazmayin, orayi bos birakin. 550

- Astim ilaciniz degisirse,

soguk alginhigi gegirirseniz veya

o . . . 18 ‘
ashm atagi gegirirseniz, gFOflge yazin. 500\.
o
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NOTLAR:
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NOTLAR:
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GINA Websitesini ziyaret etmek icin www.ginasthma.org ‘a gidiniz.
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