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SUNULS

Her yil toplumda yasayan 65 yas Uzeri yetiskinlerin
Ucte biri dismektedir.

Dismeler, hafif siyriklardan, hastaneye yatmaya
neden olacak kadar ciddi kiriklara, hayati tehlike gibi
cok farkli ve 6nemli tibbi durumlara neden olabilir.
Hafif siyrikla kurtulan yaslilarda, sonrasinda

‘Bir Daha Duiser Miyim' korkusu olmakta hatta

bu korku nedeniyle ev disina bile gcikamaz hale
gelebilmektedirler.

Alinacak onlemlerle dlismelerin dnlenebilir olmasi,
bu konudaki bilgi aktariminin ve farkindaligin
onemine dikkat cekmektedir.

Bu kitabin amaci ‘Neden Ve Nasil Duistyoruz?’,
‘Dismemek Igin Neler Yapmaliyiz?' gibi sorulara
yanit vererek, glindelik hayatimiza kolayca
aktarabilecegimiz pratik onerilerle yaslilardaki
diisme sikligini azaltmaktir.

Kitabin faydali olmasi dileklerimizle,
Sevgi ve saygilarimizla.

Doc. Dr. Sevnaz SAHIN Prof. Dr. Fehmi AKCICEK



YASLIDA DUSME VE DUSMEYi ONLEME YOLLARI EL KiTABI
Yazar:
Uzm. Dr. Bahattin GOKDEMIR

Editorler:
Prof. Dr. Fehmi AKCICEK
Dog. Dr. Sevnaz SAHIN

2017/iZMiR



ICINDEKILER

YASLIDA DUSME ONEMI 7

DUSMEYE NEDEN OLAN RISK FAKTORLERI NELERDIR? 8
DUSME RISKININ DEGERLENDIRILMES 10
DUSMEYI ONLEMEK IGIN ONERILER 12
DUZENLiEGZERSIZ 13
DUZENLIDOKTORKONTROLU 14
GUVENLI EV ORTAMI 17

UYGUN AYAKKABI SECIMI 28



4 YASLIDA DUSME VE DUSMEYi ONLEME YOLLARI EL KITABI



Dismeler yasli hastalarda sik gortlen ciddi
sonuglari olabilen problemlerden bir tanesidir.
Bununla birlikte yasliligin neden oldugu dogal
sonuglardan biri degildir. Her yasli dismemektedir.

Dismelerde hangi tedavinin uygulanacagindan gok
daha énemlisi dlismelerin nasil dnlenebilecegidir.

Dismelerin dnlenmesi yaslilarda hastaneye
yatislari, enfeksiyonlari, depresyonu ve élimleri
engelleyecedi igin gok dnem tasir. Onlem igin
ilk basamak; bu konudaki farkindaligin ve bilgi
diizeyinin arttirilmasidir.

Elinizdeki kitap, toplumda diisme nedenleri ve

onleme yontemleri ile ilgili farkindaligr arttirmak
amaciyla yazilmistir.
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YASLIDA DUSMENIN ONEMI

+ Yaslanmayla beraber diisme sikligi ve siddeti artmaktadir.
+ Her yil 65 yas Uzeri g kisiden biri dismekte, bu oran

80 yas Ustl %50'yi bulmaktadir.
+ Kalga kiriklarinin %90'1 dismeler sonucu olugmaktadir.

Dismeler ciddi sakatliklara yol agabilir, hareket yetenegini

azaltabilir, baskalarina bagimli kilabilir hatta 6limlere
yol agabilir.

« Diismelerin godu evde olmaktadir (Ozellikle banyoda ve
merdivenlerde).

+ Disen yaslilarin gogu tekrar diismekten korktugu igin
hareketlerini kisitlamaktadir. Hareketlerin kisitlanmasi,
kas guciinin kaybedilmesine ve daha fazla diisme riskine
neden olmaktadir.

* Maalesef gogu yasli diismeye neden olan risk faktérlerini ve
korunma yollarini bilmemektedir,

Dismeye neden olan risk faktorlerini azaltmak veya

dizeltmek mimkuinddr.

YASLIDA DUSME VE DUSMEYi ONLEME YOLLARI EL KITABI 7



DUSMEYE NEDEN OLAN
RiSK FAKTORLERiI NELERDIR?

ICSEL FAKTORLER
(Kisinin kendisinden kaynaklanan)

+ Gorme ve isitmede bozulma

+ Kas giclinde azalma

+ Denge ve yurimede bozulma

- ilerlemis yas

+ Bas donmesi

+ Kontrolsuz kronik hastaliklar
(Kalp ve damar hastaliklari, inme, seker hastaligi gibi)

+ Tansiyon disikligu

- idrar kagirma

* Depresyon

+ Fiziksel hareketsizlik

+ Baaziilaclar (Uyku ilaci, sakinlestirici gibi)

+ Coklu ilag kullanimi (regeteli alinmig olsun veya olmasin
5 ve daha fazla)

+ Yiriteg, baston, koltuk degnegi gibi cihazlarin
kullanilmamasi veya uygunsuz, regcetelenmemis
cihazlarin kullanilmasi

DISSAL FAKTORLER
(Kisiden bagimsiz)

+ Guvenli olmayan ev ortami
+ Uygunsuz ayakkabi segimi
+ Purizli veya engebeli kaldirnnmlar e
« Aydinlatmanin yetersiz oldugu ortamlar nd T d' q AN
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DUSME RiSKiNiN DEGERLENDIRILMESi

Eger asagidaki sorulardan bir veya birkag tanesine evet diyorsaniz;
diisme riskiniz olabilir, en kisa slirede bir uzmana muayene olun.

+ Son bir yilda hig distliniiz mi? (yerde bir seye takilarak veya takilmadan)

+ Dismekten korkuyor musunuz?

+ Kaslarda gligstizligliniz var mi? (6zellikle bacaklarda)

* Yakin zamanda yeni bir ilaca basladiniz mi?

+ Cok ilag kullaniyor musunuz? (5 veya daha fazla)

* Yirirken veya ayaktayken dengenizi kaybediyor musunuz?

* Uyku ilaci kullaniyor musunuz?

+ Eklem hastaliginiz veya kireglenmeniz var mi?

« Idrar kagirma sikayetiniz var mi?

+ Daha 6nce hig inme gecirdiniz mi?

+ Kalp hastaliginiz veya kalpte ritim bozuklugunuz var mi?

+ Tansiyon distikligiiniiz oluyor mu?

+ Ayaga kalkarken bas donmeniz oluyor mu?

+ Kansizliginiz var mi?

+ Basinizi hareket ettirdiginizde etrafinizin déndigui hissine kapiliyor musunuz?

+ Kronik bir hastaliginiz var mi?
(Tansiyon ylikseligi, seker veya akciger hastaligi gibi)

+ Gorme ve isitme ile ilgili bir sorununuz var mi?

+ Merdiven inerken veya gikarken dengesizlik hissediyor musunuz?

+ Tuvalette otururken veya tuvaletten kalkarken bir destege gereksinim
duyuyor musunuz?
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DUSMEYi ONLEMEK ICiN ONERILER

DUZENLIi EGZERSIZ YAPIN

GUVENLI EV ORTAMI OLUSTURUN UYGUN AYAKKABI TERCiH EDIiN




DUZENLi EGZERSIZ

+ Duzenli egzersiz diismeleri azaltmanin énemli yollarindan biridir.

+ Haftanin en az 3 glini 30-60 dakika egzersiz yapin.

+ Egzersiz sizi zinde tutar, kas glicliniizli artirir ve dengenizi korumaniza yardimci olur.

+ Yirdme ve ylizme en iyi egzersiz tipleridir.

+ Dengeyi gliclendiren yoga, Pilates ve Tai-Chi gibi grup egzersizlerinin de diigmeyi énlemede
olumlu etkileri vardir.

Egzersiz icin birkag ornek;

+ 30 dakikada 2,5-3 km yiriime,
+ 20 dakika ylizme

+ 35-40 dakika bahge isleri.

Eger Egzersize Yeni Basliyorsaniz
+ Gunde 10 dakika tempolu ylriimeyle baslayin.
+ Daha sonra glinde 30 dakika ve daha fazla oluncaya kadar her hafta 5’er dakika arttirin.

* Egzersizlere baslamadan 6nce mutlaka hekiminize danisin; kardiyoloji, gérme, isitme ve
denge kontrollerinizi yaptirin.

* Fiziksel kapasitenize uygun egzersizi tercih edin.
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DUZENLi DOKTOR KONTROLU

Asagidaki durumlarda mutlaka doktorunuza basvurunuz

G Yasin ilerlemesi ile birlikte dengeyi saglayan sistemlerde bozulmalar gorlir ve diisme
riskini artirir.

Denge kurmada yasanan sorunlarin altinda basi hastaliklar yatiyor olabilir.

Eger denge sorunlari yasiyorsaniz asagidaki kontrolleri yaptirmak (izere doktorunuza
basvurun.

Kansizlik, seker hastaligi, B12 vitamini ve folik asit eksikligi, kalp hastaliklari,

tiroid hastaliklari, beyin fonksiyonlari, gérme ve isitme sorunlari, kas-iskelet sistemi
bozukluklari gibi.

e ileri yastaki gogu kisi, sabah kalkarken veya oturdugu yerden kalkarken tansiyon
disikligl yasamaktadir.

* Baziilaglar da bu tir yan etkilere neden olabilir
(Ornegin; idrar soktirici ilaglar, tansiyon ilaglari gibi).

Tansiyon dislikliigi bas donmesine neden olarak diigme riskini artirabilir.

Oneriler;

+ Sabah yataktan kalktiginizda;

« Lk 6nce, ayaklarinizi yataktan asagi dogru sarkacak sekilde yatakta oturun.
+ 10 defa ayaklarinizi bilekten kendinize dogru gekin.

+ Ayaga kalkin ve ylirimeye baslamadan 6nce 10'a kadar sayin.

Bu yontemi, 20 dakikadan fazla oturdugunuz veya uzandiginiz her durumda yapin.

+ Tansiyon duisukligine neden olan ilaglarinizi doktorunuzla gorisun.
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* Cok ilag kullanimi (5 ve daha fazla) diisme riskini arttirir.

* Baziilaglar yan etki olarak sersemlik veya bas dénmesine,
bazilar1 da birbirini etkileyerek yan etkilerin gcikmasina ve
diisme riskine neden olmaktadir.

Oneriler;

« ilaglarinizi her 6 ayda bir doktorunuzla gézden gegirin.
- ilaglarin yan etkilerini sorun.

+ Mimkiinse goklu ilag kullanmayin.

- ilaglarinizin tam listesini yaninizda tasiyin.

e Doktorunuzun size uygun goérdiigu
yluriimeye yardimci cihazlari kullanin.
(baston, ylriteg, kol degnegi gibi).

YASLIDA DUSME VE DUSMEYi GNLEME YOLLARI EL KiTAB
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GUVENLI EV ORTAMI

Diismelerin gogu evde olmaktadir.
Yapilacak birkag diizenlemeyle bu

risk %60 azaltilabilir.

* Mobilyalari, yiriime alanlariniza
engel olmayacak sekilde
diizenleyin.
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+ Odalari ve koridorlari iyi aydinlatin. * Dengesiz, kirilk mobilyalari kaldirin veya
tamir edin.

+ Kagit, kutu, oyuncak gibi ayaga » Zeminde kayan hali veya kilim varsa
takilabilecek malzemeleri yerden kaldirin. kaldirin veya zemine sabitleyin (6rnegin; gift
ylzeyli bant ydntemiyle zemine yapistirma gibi...).
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+ Takilarak digsmeye neden olabilecek yerdeki elektrik kablolarini kaldirin.

« Mimkiinse karanlikta rahatga segebileceginiz, fosforlu elektrik diigmelerini tercih edin.

YASLIDA DUSME VE DUSMEYi ONLEME YOLLARI EL KiTABI
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* Yuksek raflara uzanmak igin kendinizi zorlamayin.
+ Sik kullandiginiz esyalarinizi, rahatga uzanabileceginiz raflarda saklayin
(6rnegin; giysiler, mutfak egyalari gibi).
+ Zedelenmis parkeleri tamir edin.
+ Yalin ayak veya corapla dolagmayin. Evde, mimkiinse uygun terlik tercih edin.
+ Yatak odasi ile banyo arasindaki mesafeyi gece boyunca, yeterli diizeyde 1siklandirin.

« Eger mimkiinse tuvaletin kenarina, oturup kalkarken destek alabileceginiz
tutamaklar yaptirin
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+ Banyo zeminini islak birakmayin.
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+ Banyoda kivet
yaslilar agisindan
glvenli olmadigindan
dus kabini tercih edin.
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+ Dus kabini zemini kaygansa, zemini kaymayan materyalle kaplayin.
+ Zedelenmis merdiven basamaklarini tamir edin.
+ Eger merdiven tutamaklari tek tarafliysa; iki tarafli olmasi igin diizenlemeler yapin
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* Merdivenler igin yeterli 1siklandirma saglayin
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UYGUN AYAKKABI SECiMi

Uygun ayakkabi segimi dlisme riskini azaltir.

+ Kaymayan, sert tabanli ayakkabi tercih edin.

+ Yuriyls ayakkabilari giyin.

+ Ayak bilegini kavrayan ergonomik ayakkabilari tercih edin.
* Yumusak tabanli ayakkabilardan kaginin.

+ Yuksek topuklu ayakkabilardan kaginin.

$
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SONUC OLARAK

« Alinacak ufak dnlemlerle diismeler engellenebilir

- Onlem almayi unutmayin




NOTLAR
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NOTLAR
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