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Bu sekilde
ayakta kalirsiniz

ve diusmeyi
onlersiniz.




Ayakta kalin, dismeyi onleyin!

Mumkun olabildigince saglikli kalin ki kendinize bakmaya devam
edebilesiniz. Bunu herkes ister, degil mi? Bir dusme bunu riske
atabilir. Neyse ki cogu zaman dusme riskini onleyebilirsiniz.

Bu, kondisyonunuzun Uzerinde calisarak ve ornegin evde dusmeyi
onleyebilecek ayarlamalar yaparak olabilir. Bu brosurde bunu nasil
yvapabileceginizi okuyabilirsiniz.
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o Dengenizi ve kas glicinuzu gelistirin

Dengenizi ve kas gucunuzu gelistirmek icin
egzersizler yapabilirsiniz. Dusme olasiliginiz
boylece daha az olur. Konu hakkinda 4. sayfada
daha fazlasini okuyun.

9 ilaglarinizi kontrol ettirin

ilac kullaniyor musunuz? Bazi ilaclar (veya

ilac kombinezonlari) basinizin donmesine ve
uykulu olmaniza neden olur. Ya da kaslarin
zayiflamasina ve daha agir tepki gostermenize
neden olur. Bundan dolayr dusme olasiliginiz
daha buyuktur. 7. sayfada daha fazlasini okuyun.
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Lezzetli ve saghkl yiyin

Lezzetli ve saglikli yerseniz kaslarin yeterince
guclu kalmalariicin iyi besinler almis olursunuz.
Konu hakkinda 10. sayfada daha fazlasini okuyun.

Gozlerinizi kontrol ettirin

Her yil gézlerinizi bir gozluk uzmani veya goz
doktoru tarafindan kontrol ettirin ve tavsiyelerine
uyun. Neden? lyi gérmek daha iyi dengeye
katkida bulunur. Konu hakkinda 13. sayfada daha
fazlasini okuyun.

Ayaginiza tam oturan ayakkabi giyin

Yaslandikc¢a ayaklarinizin da degistigini

biliyor muydunuz? Ayaginiza tam oturan bir
ayakkabi dusme olasiligini azaltir. Bu nedenle
ayakkabilarinizi kontrol edin! Halen ayagdiniza iyi
oturuyorlar mi? Konu hakkinda 15. sayfada daha
fazlasini okuyun.

Evinizi glavenli hale getirin

Evinizi daha da gUvenli bir hale getirebilirsiniz.
Bazen evde yaptiginiz birka¢ kucuk uyarlamalarla
dusmeyi dnlemis olursunuz. Konu hakkinda 17.
sayfada daha fazlasini okuyun.
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Yeterli bir kas gucU gibi iyi bir denge de dnemlidir. Ornedin,
koltuktan kalkarken veya ayaginizin takilmasini onlemek isterken.
Dengeniz iyi ve kaslarinizdaki guc yeterli oldugunda kendinizi daha
emin hissedersiniz ve dusme olasiliginiz daha az olur.

Bir test edelim

C] Dengemi ve (bacak) kaslarimi gelistirmek icin her gun egzersiz
yaparim.

C] Cok fazla devamli oturmamaya dikkat ederim.

C] Ayada kalktigimda yUrimeye baslamadan énce beklerim. Once
bacak kaslarimi gerdiririm. Ve basimin ddnmemesini beklerim.

Evde yapilacak kas guglestirici egzersizler

Dengenizi ve kas gucunuzu Bu egzersizleri yaptiktan sonra
kolayca evde de gelistirebilirsiniz. biraz kas agriniz olabilir. Fakat bu
Yandaki basit egzersizleri bir gercekten sorun degildir. Egzersizleri
deneyin Gercekten sonuc¢ almak duzenli yaptiginizda kas agrilarinin
istiyorsaniz, biraz meydan okumak da gittikce azaldigini gérursunuz.

onemlidir. Zira egzersiz yaplyorsunuz.



Egzersiz 1: Yer veren

Elleri kullanmadan kalkmak
> 5 kez arka arkaya
> 2 kez gunde

Ly
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Egzersiz 2: Ayakgl

Ayak parmaklari Uzerinde durmak
> 5 kez arka arkaya
> giyinirken

oLl




Egzersizlerde yardim

Dengenizi ve kas gucunuzu
duzeltmede yardim ister misiniz?
Dusmeyi 6nlemek icin yaslilara
yonelik 6zel antrenmanlar giderek
cogaliyor. Cevrede yaslilara
yonelik antrenman sunulup
sunulmadigini aile hekiminize
veya fizyoterapistinize sorun.

Bu antrenmanlar sik¢a saglik
sigortacisi tarafindan ek saglk
sigortasindan veya belediye
tarafindan karsilanir. Dusme
olasiligini azaltan etkili antrenman
ornekleri: In Balans, Otago ile Vallen
Verleden Tijd.



Bazi ilaglar tansiyonu, dengeyi veya beyni etkiler. Birden fazla ilac
ayni anda kullandiginizda dusme olasiliginiz daha yuksek olur. Ayni
llaclari uzun zamandir kullandiginizda da bunlar sizin dusmenize

sebep olabilir.

Yaslandiginizda ilaclarin vucuttaki etkisi daha uzun surer. Dolayislyla
her yil aile hekiminizle veya eczanenizle ilaclarinizi halen kullanmaya gerek
olup olmadigini ve bunlarin ne kadar size gerektigini danisin.

Bir test edelim

D Tam olarak hangi ilaclari aldigimi net biliyorum.
D llaclarimin disme olasihigimi artirdigini biliyorum.

D Yeni ilag aldigimda bunlarin diger ilaclarimla
uyumlu olup olmadigini her seferinde sorarim.

C] Aile hekimimden veya eczanemden her yil ilaglarimi kontrol
etmelerini isterim.



Dusme olasiligini artirabilen
ilaclar

Eczaneden su anda kullandigini
tum ilaclarin bir dékumunu
isteyebilirsiniz. Yandaki ilag listesini
iyice kontrol edin.

Aile hekiminden bir gériisme
isteyim mi?

Yanda yazil ilaclardan birini veya
birkacini kullaniyor musunuz?

O halde aile hekimiyle gorusmeniz
ivi olur. Ozellikle asagidaki
hususlardan biri size tanidik
geliyorsa:

Arasira bas donmesi, uyku hali
veya halsizlik hissettiginizde.

DuUsmekten korktugunuzda veya
dengesiz yurudugunuzde.

Size yeni bir ila¢ yazildiginda.

Gecgen yiIl dusmusseniz.

Su ilaglar aliyor musunuz:

0

O

00 0O 0000

Uyku ilaci veya korkuya
karsi ilaclar

Morfin, tramadol veya
oksikodon gibi agir agri
kesiciler

Tansiyon ilaclari
idrar séktUrlcu ilaclar
Sakinlestirici

Depresyona ve maniye
karsi ilaclar

Psikoz ve/veya hezeyana
karsi ilaclar

Epilepsiye karsi ilaclar

Kalp rahatsizligi ilaclari






€ Lezzetlive
besleyici
yemek yiyin

Insan yaslandiginda besin ihtiyaci degisir. Yeterli besin maddelerinin
alinmasi onemlidir. Boylece kemikleriniz saglam, eklemleriniz esnek
ve kas gucunuz de yerinde kalir. Hangi besinler onemlidir ve ne

kadari size gerekir?

C] Her gun sebze, meyve ve diger besinler olarak
yemem gerektigini biliyorum.

Bir test edelim

Yeterli protein yedigime dikkat ederim. Bunlar et, balik, sut, peynir,
yumurta, ekmek, baklagiller ve findik fistikta bulunur.

C] Bana ekstradan D vitamini gerekli olup olmadigini aile hekiminin
test edebilecegini biliyorum.

Her gun yeterli su icerim.
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Gunluk olarak size neler gereklidir?

Kas erimesini ne yazik Ki onerdigi miktarlarla yeterli protein
onleyemezsiniz. Ancak bu sureci alirsiniz. Voedingscentrum
oldukca yavaslatabilirsiniz: hareket [Beslenme merkezi] Schijf van Vijf
etmeye devam edin ve yeterince icinde 70 yas! Ustu insanlar icin her
proteinli besinler yiyin. ScSchijf gun su besinleri dnermektedir:

van Vijf [5'li beslenme tabagi]'nin

voedingscentrum.nl

schijf
vif

mn
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Alkol hakkinda bilgi
> Yaslandiginizda vUcuttaki sivi

ve yag yuzdesi degisir. Sivi
yuUzdesi azalir ve yag yuzdesi
artar. Bunun icin icki ictiginizde
vUcudunuzda daha yuksek
alkol orani olusur.

Bunun yanisira sinirler alkol

etkilerine karsi daha hassas olur.

Bir de alkolun mide, karaciger
ve bébrekler tarafindan
indirgenmesi ve vucuttan
atilmasi daha yavas olur.

> Ayrica bircok yasli insan, alkole
nasil tepki verdiklerini tam olarak
bilmedigi ilaclar kullanir. Alkol
ilacin etkisi azaltabilir ya da tam
tersi arttirabilir.

Daha fazla tavsiye ister misiniz?
Beslenme tavsiyesine ihtiyaciniz
mi var? O zaman bir diyetisyenle
irtibata gecin. Diyetisyen size ve
durumunuza uygun dogru besin
secmenize yardimci olacaktir.



lvi bir denge icin iyi gérmek énemlidir. Yaslandiginizda ne yazik
Ki gormeniz kotuye gider. Bundan dolayl daha kolay dusmenizi

onlemek icin birkac tavsiye siraladik.

Gozlerinizi test ettirin

Hala yeterince keskin goruyor
musunuz? Her yil gozlerinizi
olcturun. Genis ¢capli goz dlcumu
icin en iyisi bir géz doktoru veya
gozlukgu ile randevu yapiniz.

Goz doktoru veya gozlukeu olasi géz
bozukluklarini ortaya c¢ikartabilir.
GozlUkcuye gitmek icin aile
hekiminden sevk kagidi almaniz
gerekmez. Goz doktoruna gitmek
icin ise gerekir.

Hangi gozlik en iyisidir?

Sik sik disari ¢cikiyor musunuz ve
daha 6nce dustunuz mu? O zaman
disarida kullanabileceginiz, ézellikle
uzagl gérmek icin bir gézluk
almak iyi olur. Varifokus gozIlugu
evdeki kullanim icin pratiktir.
Ancak varifokus gozlugundeki
okuma penceresinden esikleri ve
gevsek kaldirim taslarini bazen iyi
goérmeyebilirsiniz. Bunun sonucu
dusmedir. Ancak gozlugunuzun
temiz olmasi da 6nemlidir. Bu ne
kadar mantikli gelse de sikca
unutulur.
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Bir test edelim

(] Gozlugumu her gun temizlerim.

C] Evde her zaman yeterli isik bulunmasini saglarim.

(] Gozlerimi her yil test ettiririm.

Gozlerinize yardim edin, ortama yeterli isik saglayin

Yaslandiginda gérmeniz geriye
gider. Cocuklarin ve yetiskinlerin
gorduklerinin aynisini gérebilmek
icin size daha fazla 1sik gerekir.
Hatta 80 yasindaki birinin iyi
gorebilmesi icin ona 25 yasindaki
birinden Uc¢ kati daha fazla isik
gereklidir. Evin icinde ve etrafinda
yeterliisik iyi gorebilmek icin
onemlidir. Bu, tokezlemeye yol
acan engelleri daha iyi gormenize
ve onlarla dogru sekilde basa
clkmaniza yardimci olacaktir.

Sokakta az 1sik oldugunda
belediyeye telefon etmek veya
yazl yazmak kesinlikle buna deger.
Ya da kaldirim taslari duzgun
dosenmemisse veya kiriksa da
durum boyledir. CUnku bunlardan
dolayl dusme olasiliginiz artar

ve buna bir care bulunmasi da
kolaydir. Yani sikayetinizi iletin.
Kendinizi guvende ve rahat
hissetmeniz dnemlidir.



Ayakkabl ve terliklerinizin secimine ilgi gostermek onemlidir.

Dogru tavsiye ve saglam secim ile dusme riski oldukca azaltilabilir.

Bu bolumde cesitli tavsiyeler okuyabilirsiniz.

lyi oturus

Ayaklarinizin gittikce buyudugunu
biliyor muydunuz? Yaslanmada bu
normaldir. Ayakkabi satin alirken
bunu gdz d6nunde bulundurun.
Ancak: ayaklarinizin ayakkabi icinde
hafifce kaymalarini hissederseniz
ayakkabi fazla buyuk demektir.

Ayagda iyi oturan ayakkabilarda
basparmaginiz ile ayakkabinin
burnu arasinda yaklasik bir santim
mesafe bulunur. Ayaktayken
parmaklarinizi yukariya dogru
sallayabilmeniz mumkun olmalidir.

Ayakkabinin numarasi hakkinda
suphe mi ediyorsunuz? Ayakkabil
magazasindan tavsiye isteyin. Yeni
ayakkabi almaya mi gidiyorsunuz?

Bunu tercihen gun sonunda yapin.

Sag ve sol olarak ayakkabilarin her
ikisini de deneyin. Bircok insanda
ayaklar tam esit degildir.
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Taban ve bagciklar

lyi ayakkabinin tabanlari ayadinizin
kaymamasi icin fazla kaygan
degildir. Ancak tabanlar fazla

sert de olmamalidir, yoksa daha
kolay tokezlersiniz. lyi tabanlar
ayaklarla birlikte biraz esnemelidir.
Gerektiginde ayakkabici
ayakkabilarin altinda baska taban
da koyabilir.

Topugu alcak olan (en fazla 4
santim) ayakkabilarda daha saglam
durursunuz. Bir de ayakkabinin
agirligina dikkat edin. Hafif
ayakkabi daha konforlu ve daha
guvenlidir. Bagciklariniz sik sik
cozulduklerinde kaygan olmayan

Bir test edelim

bagciklar alin. Bir de bagciklarin
fazla uzun olmamasina dikkat edin.

Evinizde

Evde ayakkabli kullanmayi pek
istemez misiniz? O zaman saglam,
ayaga iyi oturan terlik giyin. Bunlar
ayaklarinizi saran ve saglam
tabanlari bulunan terlikler olmalidir.

Ayak sorunlari

Ayak agrisi ve, tirnak batmasi

ve ayak deformiteleri gibi ayak
sorunlari kolayca dengenizi
kaybetmenize ve dusmenize neden
olabilir. Ayak sorunlariniz var mi?
Bunlar bir podoterapist tarafindan
tedavi edilsin.

C] Ayakkabilarim saglamdir. Ayagima iyi otururlar ve topuklari

yuksek degil.

000

podoterapisti ararim.

Terliklerim ayagima cok iyi oturuyor.
Ayaklarima kendim iyi bakarim veya pedikurcuye yaptiririm.

Ayaklarimda agri veya sorun oldugunda aile hekimimi veya



@ Evinizi guvenli
hale getirin
Evinizi ancak birkac kucuk uyarlamalarla oldukca daha guvenli

hale getirebilirsiniz. Bu listeyle evinizde dolasin. Bir cumleye ‘evet’
yvanit verdiginizde, isinizi iyi yaplyorsunuz demektir. ‘Hayir’ yaniti

verdiginizde ise dusmeyi onlemek icin neler yapabileceginize bakin.

Evet Hayir

Evde tum isiklandirmalar yeterlidir. C] C]
Isik dugmelerine kolayca ulasabiliyorum. C] C]
Coraplarimla degil, ayakkabilarimla ydriyorum yoksa saglam 0O 0O

terlikler giyiyorum.

Evimde esik yok.

> Evdeki esikleri kaldiramazsaniz esiklerin kenarlarini daha egimli hale D D
getirin. Boylece tokezleme ihtimalini en aza indirirsiniz.

Evimde kendimi guvenli hissederim.

> Dustukten sonra uzun bir muddet yerde kalmaktan mi korkuyorsunuz? D D
O halde sahsi alarm dudgmesini taktirin. Ancak alarmi her zaman taktirin.

Kablo ve kordonlar iyice sabitlestiriimis veya gizlenmis olmalidir.

> Bunun i¢in kablo tutucu veya tepsisi kullanabilirsiniz. Bunlar yapi D D
markette satilir.

Halilarimin ve (ayak silme) paspaslarimin saglam kaymaz D D
kaplamasi veya altlarinda kaydirmaz kat var.
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Merdiven

Gece merdiveni kullandigimda 1sigi tam acarim.

> Yattiginiz katta tuvalet yok mu? O halde bir tuvalet sandalyesi almayi
dusunun. Bunu ev bakim magazasindan alabilirsiniz.

Evet

Hayir

iki tirabzan mevcut.

Merdivenimin saglam tutturulmus dosemesi var.

Tokezlememek icin merdivenin Ustu her zaman esyadan
arindiriimistir.

Merdivenin basinda da mobilya veya esya yoktur.

> Duserken bir dolap veya askiliktan dolayi kotu yaralanabilirsiniz.

Pantolon pacgalarim genisse veya etegim uzunsa merdivende
daha dikkatli olurum.

Merdivende esya goturdugumde her zaman 1 elim bos olur.

Merdiveni sarjli el sUpurgesi veya paspasla temizlerim.
Agir elektrikli supurge ile degil.

O 0 0|0 |0 00 O

O
O
O
O
O
O
O
O

Dikkat edilecek hususlar




Banyo ve tuvalet

Banyomdan guvenli ¢cikabilirim.

> Kuvetin kenarina konulabilecek 6zel destekler var. Bunlari yapi marketten
alinabilir. Ya da banyonuzu bir dusakabinle degdistirin.

O

Yikandiktan sonra kurulanma icin bir dus oturagi kullanirim.

> Ayri dus oturaklari bir de duvara sabitlestirilebilen oturaklar mevcuttur.

Ayagda kalkarken ekstra destek icin tuvalette bir destek
kullanirim.

> Ayaga kalkarken tuvaletteki klicUk lavaboyu hicbir zaman kullanmayin.

Tuvaletim yuksektir.

> Yap! marketten yeni, daha ylksek bir klozet alabilir veya kendi klozetinizin
ustune klozet ylkselticisi de segebilirsiniz. Bunu ev bakimi magazasindan
alabilirsiniz. Her ikisi de sizin daha rahat ayaga kalkmanizi saglar.

Banyo kUveti / dus ve banyo zemininde kaymaz fayans var.

> Fayans fazla kaygan midir? O halde oraya kaymaz bir kat déseyebilir veya
kaymaz etiket yapistirabilirsiniz. Bunlari yapr marketten alabilirsiniz.

Gece tuvalete giderken isik yeterlidir.

> Hareket veya parlaklik sensorlt lambalari segin. Bunlari yapi marketten
alabilirlersiniz. Banyo ve tuvalette temiz havayi saglayin. O zaman sicaktan
kendinizi iyi hissestmeme ihtimaliniz daha dusuk olur.

Tuvaletin ve banyonun kapisi disaridan acilabilir olmalidir.

> Her seye ragmen dustlugulnlzde insanlarin size yardim edebilmelerini
saglayin. Kaptyi kilitlemeyin ve sahsi alarm ddgmesi hakkinda bir ddsdndn.
O zaman akraba veya ambulans ¢cagirabileceginiz bir digmeyi yaninizda
bulundurursunuz.
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Yatak odasi

Rahatlikla girip ¢ikabilecegim yuksek bir yatagim var.

> Yataginiz algcak oldugunda ev bakimi dikkanlarindan yatak ylkselticileri D O
satin alabilirsiniz.

Yataga girdigimde veya yataktan kalktigimda isigi yakarim.

> Sensorlu bir lamba rahat olabilir: harekete tepki gosteren bir sensor veya D O
1sigin parlakligini ayarlatabilecek bir sensor.

Terliklerim iyi bir yerde duruyor. Ben veya esim bunun Uzerinden 0O 0O
tokezlemeyiz.

Yataktan ayaga kalkmadan énce her zaman yatakta
biraz otururum. O O

> Yattiktan sonra fazla hizli ayaga kalktiginizda basiniz dénebilir.

) Telefon ve beklenmedik misafir

20

Telefon caldiginda oraya sakince yururum.

> Telsiz veya mobil bir telefon alin, bunu evin her tarafina géturebilirsiniz. D O
Ya da her katta bir telefon bulundurun.

Birisi beklenmedik bir anda bana gelirse ve kaplyi calarsa,
kaplya dogru sakince yururum.
O O

> Diyafon ile kapinin éndnde kim oldugunu gorlrsundz ve o Kisiyle de
konusabilirsiniz. Ayrica mobil telefonunuza bagli bir kamera bulunan kapi
zili de secebilirsiniz. Bu kapi zilini yapi marketten satin alabilirsiniz.




Sandalye ve koltuklarimin yuksek kolcaklari var, boylece rahatca
ayaga kalkabilirim.

Evet

Hayir

Ayada kalktigimda yurumeden énce biraz beklerim.

> Baldir kaslarinizi tek tek gerdirin.

Sik¢ca kullandigim esyalar yakinimmda bulunur, boylece bunlara
hemen ulasabilirim.

YUksekte bulunan bir sey almam gerektiginde saglam bir
ev merdiveni kullanirim. Bu merdivenin tutunabilecedim bir
destegdi var. Sandalye veya tabure kullanmam.

Mobilyalarimin arasinda yeterli mesafe var, bdylece hicbir
yere carpmam.

Tabanimi temiz tutarim.

> Ozellikle mutfak zemini yemek pisirmeden dolay yadli ve kaygan olabilir.

Paspas yaptiktan sonra zeminin tam kuru olmasini beklerim.
Islak bir zeminin Uzerinden yarumem.

Dikkat edilecek hususlar
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Disarida

Arac-gerec ve bahce atigini her zaman hemen kaldiririm.

Evet

Hayir

Terasimi alglardan, yosunlardan ve bos yapraklardan arindiririm.

Duzensiz karolari veya kucUk merdivenleri esit hale getirdim.

El merdivenimin saglam durmasini saglarim.

> El merdiveninin topragin yumusak oldugu bir yerde durmasi gerekirse,
duz, saglam zemin icin oraya birkag¢ karo yerlestirin. Bu blyuk bir is midir? O
halde iskele kurdurun.

Bozuk kaldirim taslarini veya bozuk sokak lambalarini belediyeye
bildiririm.

Yurimeye yardimci aletin iyi kullanimi

YUrutecim veya yurume destegim bunu meslek edinen bir kisi
tarafindan iyice ayarlanmistir.

Evet

O

Hayir

O

Yurutecimi oturmak icin kullandigimda sabitlemek icin frenini
kullanirim.

O

O

YUrutecimi her yil kontrol ettiririm.

> Yillik kontrol 6nemlidir. Ydruitecinizin frenini, katlama sistemini ve kollarinin
yUksekligini kontrol ettirirsiniz. Kollari fazla ylksekse, hep omuzlarinizi yukari
kaldirmis gibi ydrdrsindz. Bu da omuz ve boyun icin agri yapar. Kollar fazla
duslk oldugunda ise yuruteg size destek olmaz. Ayrica durusunuz kotu olur
ve bu da sirtiniz igin kétaddar.
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Ek bilgi

Sorulariniz var mi? irtibata gecilecek kisi:

Muayenehanenin adi:

Adres:

Tel:

E posta:

velligheid(7)nl

kenniscentrum letselpreventie



