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e kbo Hastaneleri sosyal hizmetleri

¢ Ayakta bakim hizmetleri

e Sosyal psikiyatri hizmetleri

e Sosyal terap6tik ve bakim kurumlari

e Saglk / Bakim Sigortalari

e Serbest Refah Hizmetleri Kuruluslar Orgiitii

e Ev Yasantisi Danisma Merkezleri

¢ Bakim hizmeti veren aile fertleri icin uzman kuruluglar ve
vakiflar
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Dieses Faltblatt ist auch in folgenden Sprachen verfiighar:

Deutsch, Englisch, Russisch und Arabisch

This leaflet is available in the following languages: English,

German, Russian and Arabic
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Diisme profilaksi

Sevgili Hastalar, Sevgili Aile Uyeleri!

Diisme risklerini farkli sebepler artirabilir. Buna, fiziksel
hareketliligi sinirlandiran hastaliklar ama ayni zamanda
depresyonlar, demans veya psikozlar gibi psisik hastaliklar da
dahil edilebilir.

Prensip olarak diisme olaylarini tamamen engellemek neredeyse
imkansizdir. Ancak asagidaki bilgi ve uyarilar, sizi diisme riskini
azaltmaniz konusunda destekleyebilir.

Diisme olaylarinin risk faktorleri

Hastaya bagh

o Fiziksel kisitliliklar, 6rn. yiriime engelliligi, denge bozukluklar,
bas donmesi, gorme bozukluklari

e Kontrol sorunlari

e Psisik kisitliliklar, rn. depresyon, diisme korkusu

e Zihinsel engeller, 6rn. demans, konfiizyon

e Gegmisteki diisme olaylar

ilaca bagh
e belirli ilaglar veya ilaclarin kombinasyonlari

Ortama bagh

e Yetersiz aydinlatma

e Kaplama ve/veya nem sebebiyle zemin iizerinde kayma
tehlikesi

e Tutunacak yerlerin olmamasi (koridorlarda, sihhi alanlarda)

e Ayagin takilabilecegi kaynaklar (hali kenarlari, etrafta
serbest duran kablolar vs.)

e Yiirlime yollarinda ve caddelerdeki engebeler

e K6tl hava sartlari, 6rn. buzlanma

¢ Uygunsuz giysi ve ayakkabi, 6rn. plaj terlikleri

e Bireysel olarak uygun olmayan aciklanmayan yardimci
araglar (6rn. Walker, kanedyen degnekleri vs.)

Belirli hastaliklar ve etki faktorleri diisme riskini artirabilir.

Ornekler:

e Kan dolagimi bozukluklar (AVK), bacaklarda uyusma
(polindropati), actk bacaklar (Ulcus cruris), osteoporoz vs.

e Seker diistikligi (hipoglisemi) ve distik tansiyon (hipotoni),
bunlar bas donmesine ve bayilmaya yol acabilir

e Kalp ritim bozukluklari

e Epilepsi/Kramp sorunlari

e Hissel kabiliyetlerin olumsuz etkilenmesi

o Hareketliligin kisitlanmasi (fiziksel engellilik, felcler vs.)

e Gorme ve/veya isitme bozukluklari

* idrar veya diski tutamama sorunu (inkontinans)

e Denge sorunlari

e Sakinlestirici, alkol gibi psikoaktif maddelerin etkisi

Ayrica yeniden dlismeye karsi korku artar, eger gecmiste
diisme oykdsii varsa.

Bireysel diisme riskini bakim ve tedavi siirecinde tespit
edebilmek icin, uygun tedbirleri belirleyebilmek icin sizden
ve aile Uyelerinizden ilave bilgilere ihtiyacimiz var. Liitfen size

donds yapilarak soru sorulursa calisanlarimiza yardimci olunuz.

Size uygun yardimci araclari (hareket yardimcilar)

memnuniyetle saglariz veya sizin aliskin oldugunuz yardimci
araclari kullaniriz. Bakim personeli veya fizyoterapistler
hangi fiziksel aktivitelerin (6rn. ayakta durma, yiiriime,
oturma) kendi basina yapilabildigini ve hangi alanlarda
destek gerektigini sizinle birlikte kararlastirmaktadir.
Sunulan yardimei arag ve tedbirler sizin glivenliginiz icindir.

Dismelerin engellenmesi

Asagidaki tavsiyeler size diisme olaylarini engellemeye

yardimci olacaktir (ev icerisinde de):

e Yeterli miktarda ve diizenli olarak sivi aliniz - susuzluk
hissetmeseniz dahi.

e Dengeli besleniniz, bu sayede fiziksel ve zihinsel olarak
zinde kalirsiniz.

¢ Daima uygun ve makul yardimcr araclar kullaniniz ve
bunlari dogru kullanmak icin alistirmalar yapiniz.

¢ Kisa mesafeler icin dahi saglam, kapali ayakkabi
kullaniniz.

e Diizenli olarak kendi basiniza denge calismalari yapiniz
(6rn. sandalyeden yavasca kalkmak, yiirime egzersizleri).

¢ Hareket kisitliligi varsa size uygun hizda adim atiniz ve
daha hizli yiirime konusundaki israrlara aldirmayiniz.

e Yeterli aydinlatma olmasini saglayiniz, dzellikle geceleri.

e Ayagin takilabilecegi hali ve benzeri gibi kaynaklara
dikkat ediniz (evdeki ev hayvanlari dahil).

e Fiziksel olarak degisiklik oldugunu algilarsaniz veya
bas donmesi olursa bakim personelini veya doktoru
bilgilendiriniz.

¢ Hareket yeteneginizi artiracak ve sizin diisme risklerinizi
azaltabilecek amaca uygun fizyoterapi tedavileri
konusunda doktorunuzla gorisiiniz.

Sizi memnuniyetle bilgilendiririz. Liitfen bakim
personeline veya birimin sosyal ekibine basvurunuz.



