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lyi gérmek

D Her yil gozlerimi test ettiririm.

D GozIutgumuU her gun temizlerim.

D Evde her zaman yeterli 1sik olmasini saglarim.

Ayak ve ayakkabilar

D Ayaklarimin bakimini kendim iyi yaparim ya da pedikurcuye
yaptiririm.

D Ayakkabilarim saglamdir. Ayagima tam oturuyor ve
topuklari yuksek degil.

D Terliklerim ayagimda cok iyi duruyor.

D Ayaklarimda agri veya baska bir sorun oldugunda aile
hekimimi ya da podoterapistimi ararim.

Evde guvenli

Kablo ve kordonlar iyice sabitlestiriimis veya gizlenmistir.

Banyo da dahil tum zeminlerim kaymazdir.

Halilarimin kaymaz kaplamasi var.

Merdivenin Uzeri her zaman esyasizdir.
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YUurUtecim bana uygun yuksekliktedir.
Ayrica kullanmasini da bilirim.
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Diasme riskinizin yuksek olup
olmadigini biliyor musunuz?

EVET HAYIR
Son 12 ayda hi¢ dustiniz mu? O O
Dismekten endiseli misiniz? ) O
Hareket etmekte, yurimekte veya dengeyi
korumakta zorlaniyor musunuz? O O
Tum sorulara hayir Bir veya birden ¢cok soruya evet

Disme riski yuksek



Dlasme riskiniz

yuksektir

lyi ki bunun bir caresi var.
Aile hekimi, fizyoterapist
veya semt hemsiresi gibi
bir saglik gorevlisiyle
randevu yapin. Onlar
disme riskini azaltmada
size yardimci olabilir.

Bu iyi bir haberdir! Aktif kalin ve
formunuzu korumak icin denge
ve kas gucunuzu gelistirin.

lyi bir kondisyon icin ginde en

az otuz dakika hareket etmek ve
denge ile kas gucunu gelistirmek
onemlidir. Boylece kondisyonunuz
iyi ve kaslariniz esnek kalir. Bu da
dusme olasiliginizin daha az
olmasini saglar.

Randevu yapacagim yer:

Randevu aldiniz m1? O halde
bu arada kendinizin neler
yapabileceginizi 6grenmek igin
kontrol listesine bir goz atin.

“3ige

Birlikte hareket etmek cok daha
eglencelidir! Belediye sizlere
katilabileceginiz hareket etkinlikleri
sunar.

Nederland in Beweging adli televizyon
programina katil. Her gun NPO2'de
saat 9.15'te ve NPOT'de saat 10.15'te.

Kontrol listesine bir géz atin ve
dusmeyi dnlemek icin daha baska
neler yapabileceginize bakin.



Kontrol listesi

Boylece ayakta kalip
dlismeyi onlersiniz.

DUsmeyi onlemek icin zaten yaptiklariniz nelerdir?

Denge ve kas gucu

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

D Cok fazla devamli oturmamaya dikkat ederim.

D Ayada kalktigimda yurdameye baslamadan énce beklerim. Once
bacak kaslarimi gerdiririm. Ve bas ddnmesinin gecmesini beklerim.

ilaclar

D Hangi ilaclari aldigimi tam olarak bilirim.

llaclarimin disme olasiigini arttirip arttirmadigini bilirim.

olup olmadigini sorarim.

Aile hekimime veya eczacima her yil ilaclarimin

D Bana yeni ilacg verildiginde her zaman diger ilaclarima uygun
D kontrol ettirmelerini isterim.

Lezzetli ve saglhikli yemek

Her gun sebze, meyve ve diger gidalar olarak neler yemem
gerektigini bilirim.

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

Aile hekimimin fazladan D vitamin almamin gerekli olup
olmadigini test edebilecegini bilirim.

O 000

Her gun yeterince su icerim.




