ROMATOLOJI ve TIBBi REHABILITASYON GUNLERI
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hazirlanan bu brosir kullanicilara yonelik dnerileri icermektedir.
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ROMATOLOJi ve TIBBi REHABILITASYON GUNLERi 5 . DUSMELER

Dismeler onemli bir halk saghgi sorunu olup 6zellikle bireylerin yastilerledikce ortaya
cikan saglik problemleri ve kullandiklari bazi ilaglar diismelere neden olabilmektedir.
Bununla birlikte, ev icerisindeki bazi yanhs diizenlemeler de diisme riskini arttirabilir.

Diismelerin ¢ogu aslinda ONLENEBILIR! Bu formu kullanarak diisme agisindan risk
altinda olup olmadiginizi 6grenebilir ve disme riskini azaltmak igin bazi yardimci
Onerilere ulasabilirsiniz.

e Son 6 ay igerisinde birden fazla sayida diistiiniiz mi?

Dismeler ciddi yaralanmalara neden olabilir. Neden distiglintizii ortaya ¢ikarmak
icin mutlaka doktorunuzla gorisiip, genel bir kontrolden gegin.

e Giinde 4 ya da daha fazla sayida ila¢ kullaniyor musunuz?

Cok sayida ila¢g kullanimi bas donmesi, denge sorunlari ve kuvvetsizlige neden
olabilir. Ayrica ilaglar arasinda olumsuz etkilesimler goérilebilir. Bu nedenle, en
azindan yilda bir kez kullandiginiz ilaglari doktorunuzla birlikte gézden gegirin.

e Siz ya da yakinlariniz gérmenizle ilgili herhangi bir degisiklik fark ettiniz mi,
goérmeniz zorlastt mi?

Engelleri gorebilmek dismeden korunmak icin ilk adimdir. Yilda bir kez goz
muayenesi yaptirmayi ihmal etmeyin.

e Siz ya da yakinlariniz isitmenizle ilgili herhangi bir degisiklik fark ettiniz mi,
duymaniz zorlastt mi?

isitme kaybiyla birlikte bas dénmesi ve/veya dengesizlik gelisebilir. Yilda bir kez
isitme muayenesi yaptirmayi ihmal etmeyin.

e Haftada en az 3 giin, giinde 30 dakika siireyle diizenli egzersiz yapiyor musunuz?

Genel performansinizi, kas giciinlizi ve dengenizi arttirmaya yonelik size uygun
bir egzersiz programi olusturmasi icin bir fizik tedavi ve rehabilitasyon uzmanina
basvurun.

e Ayakta durmakta ya da yiriimekte herhangi bir zorluk ¢ekiyor musunuz?

Ayaklarinizda/bacaklarinizda agri, uyusma, kuvvetsizlik, sislik gibi sikayetleriniz
varsa gecistirmeyin. Ylrimenizle ilgili sorunun nedeninin belirlenmesi ve tedavisi
acisindan vakit kaybetmeden doktorunuzla iletisime gegin.

e Yiiriirken bir yere tutunma ihtiyaci hissediyor musunuz?

Baston ya da yuriteg gibi ylrimeye yardimci bir cihaza ihtiyaciniz olabilir. Béyle bir
cihaz gerekliyse uygun olanin tespit edilmesi igin bir fizik tedavi ve rehabilitasyon
uzmandan goris alin.
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DUSME RISKI ALTINDA MISINIZ?




ROMATOLOJi ve TIBBi REHABILITASYON GUNLERi 5 . DUSMELER

EViNiziN ICERISINDE DUSMENIZE NEDEN OLABILECEK YANLIS DUZENLEMELER
OLDUGUNU DUSUNUYOR MUSUNUZ?

Aydinlatma

o Merdivenlerin basinda, sonunda ve her oda kapisinin yakininda erisilebilir ve
yeterli aydinlatma kullanin.

o Yatak odasi ve tuvalet arasindaki koridorda geceleri yeterli aydinlatma saglayin.
o Tim mekanlarda goz kamasmasini azaltacak ayarda aydinlatma kullanin.
o Yatak basucunda ulasiimasi kolay aydinlatma bulundurun.

o Dogal aydinlatmalari engelleyen til perde gibi kullanimlarda koyu renkleri
tercih etmeyin.

o Cekmece ve dolap iclerinde sarjli veya pilli aydinlatma aparatlarini kullanin.
Zemin

o Cila kullanmayin veya kaygan olmayan ayni zamanda rahat temizlenebilen cila
kullanin.

o Esikleri kaldirin, varsa esiklerin ve yizey degisimlerinin (6rnek: halidan diz
zemine gecis) glivenli olmasini, yiksek olmamasini saglayin veya esik ylzeyine
egim verin.

o Kilimleri, gevsek halilari kaldirin veya yere sabitleyin.
o Kalin, yerden yiksek halilardan kaginin.

o Banyo/dus/kiivet zemininde plastik/silikon paspas veya diger kaymayan
malzemelerden kullanin.

o Kablolari duvar kenarina yerlestirin, gecis yolu lzerinde olmamasina dikkat
edin.
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DUZENLEMELER OLDUGUNU DUSUNUYOR MUSUNUZ?

o Zeminde malzeme degisimi olan yerlerde zit renkleri tercih edin.

Merdivenler

o Basamaklarin kaygan ylzeyli olmamasini veya sabit hali ile kaplanmasini
saglayin.

o En alt ve en Ust basamag ayirt edilebilecek sekilde renkli seritle isaretleyin.

o Birden fazla katl evlerde asansér veya merdiven trabzanlarina monte
edilebilecek ylikselticileri kullanin.

o Konut ici merdivenlerde cift tarafli tutunmaya imkan veren korkuluklar kullanin.

o Korkuluklarin saglam ve kolay gorulebilir olmasina dikkat edin.
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EVINIZIN ICERISINDE DUSMENIZE NEDEN OLABILECEK YANLIS
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Dolasim alanlari

o Giriste ayakkabi giymeyi ve cikarmayi kolaylastirmak icin uygun yikseklikte
sandalye vb. bulundurun.

o Giriste ve koridorda, gerekiyor ise, saglam ve uygun ylkseklikte tutunma
borulari yerlestirin.

. Gegis alanlarinda egyalar ile daginiklik olusmamasina 6zen gosterin.

Mutfak
. Oturarak is yapmaya uygun yikseklikte tezgah kullanin.

o Gerekiyorsa mutfak tezgahi kenarlarinda belirli yerlerde tutunma borulari
yerlestirin.

o Kaymay! dnlemek icin yere dokdlen sivilari hemen silin.

Banyo

o Tuvaletin kenarlarina, dus ve kiivet icine uygun boyutlarda tutunma borusu
yerlestirin.

o Tutunma borularinin sabitlendigi duvarlarin saglam ve yeteri kadar gigla
oldugundan emin olun.

o Gerekiyorsa dusta kaymayan tabure veya iskemle kullanin.
o Gerekiyorsa ylkseltilmis klozet kullanin.

o Havlu askilari, lavabo ve klozetin saglam olmasina 6zen gosterin.

Yatak odasi

o Yatak ve duvar/gardrop arasinda yeterli bosluk olmasini saglayin.
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DUZENLEMELER OLDUGUNU DUSUNUYOR MUSUNUZ?

o Yatak odasi — banyo ve tuvalet arasindaki yolu acik tutun.
o Cok yliksek veya cok alcak, ve cok yumusak yataklardan kaginin.

o Kullanilan esyalarin sade, pratik ve hafif olmasini, késelerinin olmamasini
tercih edin.

Dolaplar
o Sik kullanilan esyalari omuz — diz seviyesinde olacak sekilde yerlestirin.
o Ecza dolabindaki ilaglari kolay ulasilabilir sekilde yerlestirin.

J Tezgah alti dolaplarin rayli olmasini tercih edin.

o Tezgah Ustl dolaplarin erisilebilir olmasina 6zen gosterin ve fazla glic
harcamadan agilabilen kapaklar kullanin.

EVINIZIN ICERISINDE DUSMENIZE NEDEN OLABILECEK YANLIS

. Ust raflara ulasimda denge destekleyici dayanma tutanaklari olan merdiven
tabureleri kullanin.
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