VAZOVAGAL SENKOP ONLEME PROGRAMI
EY.FR.10.422.13

Bu program gocudunuzun bayima ataklarini azaltmak igin hazirlanmigtir. Oncelikle

olarak bu egzersiz programini uygularken mutlaka asagida belirtilen 6nerilere uyulmasi

gerekmektedir:

Gunluk sivi almi en az 2,5 litreye (yaklasik 10 su bardagi) arttirimalidir. Burada
sivi alimindan kastedilen ¢ay, kahve veya meyve suyu degildir SADECE SUDUR.
Ozellikle sicak havalarda bu miktar daha da arttirilabilir. Yine sicak havalarda
haftada 2-3 kez mineralli su (maden suyu) igebilirsiniz.

Sicak havalarda ve kalaballk ortamlarda uzun slre ayakta kalmaktan
kaciniimalidir.

Uykusuz kalmayiniz, yemeklerde 6gun kesinlikle atlamayiniz.

Gunde 30-45 dakika yuruyus yapiniz.

Eger bayilacaginizi hissederseniz ve yatamayacak durumda iseniz ayaklarinizi
caprazlayabilir, ellerinizi birbirine kenetleyebilir veya ¢omelebilirsiniz. Asagidaki
sekilde bu hareketler gdsterilmigtir. Eger varsa imkaniniz 2 bardak su icmeniz de

bayilmayi 6nleyebilmektedir.

Bayilacaginizi hissederseniz yapabileceginiz hareketler
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Bayilma ataklarini azaltabilmek amaci ile evde bu egzersiz programini
uygulayabilirsiniz. Cocugunuzun ayaklari duvardan 15 cm uzakta olacak sekilde, sirti
duvara yaslanacak sekilde 20 dakika sure ile ayakta kalmasi gerekmektedir. Bu
egzersizi gunde 2 kez yapmaniz onerilir. 3 ay sure ile bu programi uyguladiktan sonra

doktorunuza tekrar bagvurmaniz gerekmektedir.

>

Tilt egzersiz programinda uygulanacak egzersiz

Bu egzersizi yaparken bayilir gibi olursaniz veya bayilirsaniz, kalp hiziniz artar ve sizi

rahatsiz ederse doktorunuza bilgi vermeniz gerekmektedir.
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