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Aydinlatma

. Merdivenlerin basi, sonu ve her oda kapisinin yakininda
erisilebilir ve yeterli aydinlatma kullanin.

<

Yatak odasi ile tuvalet arasindaki koridorda geceleri yeterli
aydinlatma saglayin.

. Tum mekanlarda g6z kamasmasini azaltacak ayarda
aydinlatma kullanin.

“ Yatak basucunda ulasiimasi kolay aydinlatma bulundurun.

. Dogal aydinlatmalar engelleyen tul, perde gibi kullanimlarda
koyu renkleri tercih etmeyin.

. Cekmece ve dolap iclerinde sarjli veya pilli aydinlatma
aparatlarini kullanin.
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Cila kullanmayin veya kaygan olmayan ve rahat
temizlenebilen cila kullanin.

Esikleri kaldirin, varsa esiklerin ve yizey degisimlerinin
(6rnek: halidan diiz zemine gecis) guvenli olmasini, ylksek
olmamasini saglayin veya esik ylzeyine egim verin.
Kilimleri, gevsek halilari kaldirin veya yere sabitleyin.

Yerden yUksek halilardan kacinin.

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

Kablolari duvar kenarina yerlestirin, gecis yolu tGzerinde
olmamasina dikkat edin.

Zeminde malzeme degisimi olan yerlerde zit renkleri
tercih edin.




Merdivenler

« Basamaklarin kaygan ylUzeyli olmamasini veya sabit hali ile
kaplanmasini saglayin.

<

En alt ve en Ust basamagi ayirt edilebilmek icin renkli seritle
isaretleyin.

« Konut ici merdivenlerde cift tarafli tutunmayi saglayan
korkuluklar kullanin.

“ Korkuluklarin saglam ve kolay gérulebilir olmasina dikkat edin.

. Basamaklarin yuksekliginin en fazla 15 cm olmasina dikkat edin.
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Dolasim Alanlari

Girise ayakkabi giymeyi ve cikarmayi kolaylastirmak icin

uygun sandalye vb. bulundurun.

Girise ve koridora, gerekiyorsa, saglam ve uygun ytkseklikte

tutunma barlari yerlestirin.

Gecis ve donus yerlerindeki daginikligin olusmamasina

Ozen gosterin.




*_ Oturarak calisin ve uygun yukseklikte tezgah kullanin.

% Gerekiyorsa mutfak tezgahinin kenarlarinda belirli yerlerden

tutunma barlari yerlestirin.

Y Kaymayi énlemek icin yere dokulen sivilari hemen silin.




Tuvaletin kenarlarina, dus ve
klvet icine uygun boyutlarda
tutunma bari yerlestirin.

« Tutunma barlarinin sabitlendigi
duvarlarin saglam ve yeteri kadar
guclt oldugundan emin olun.

« Gerekiyorsa dusta kaymayan
tabure veya iskemle kullanin.

Y Gerekiyorsa yukseltilmis klozet
kullanin.

<

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




Yatak Odasi
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Yatak ve duvar/gardrop arasinda yeterli bosluk olmasini saglayin.
Yatak odasi ile banyo ve tuvalet arasindaki yolu acik tutun.
Cok yuksek, cok alcak ve cok yumusak yataklardan kacinin.

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

Uygun yatak yuksekligi icin dizden yere olan mesafeyi
6lct alin. Cogu kisi icin yatagin Gstinden yere olan

mesafe 46 cm’dir.

Yatak kenarlari, c6kme olusmadan yeterli destegi verecek kadar
saglam olmalidir.

Oda ici sicakhigini kis aylarinda 22°C'de sabitleyin.
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Dolaplar

Sik kullanilan esyalari, omuz - diz seviyesinde olacak sekilde
yerlestirin.

Ecza dolabindaki ilaclari kolay ulasilabilir sekilde yerlestirin.

Tezgah alt dolaplarin
rayli olmasini tercih edin.

Tezgah Ustl dolaplarin
erisilebilir olmasina 6zen
gosterin ve fazla gug
harcamadan acilabilen
kapaklar kullanin.

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




Baska Neler. Yapilabilir?

% Oturdugunuz ya da yattiginiz yerden aniden degil yavasca kalkin.

. Ev disi icin ayakkabi giydiginiz gibi ev icinde de ev ayakkabisi
kullanin. Ciplak ayak ve terlik kullanimi kaymayi kolaylastirir.

. Duzenli egzersiz yapin.

"<

GOz muayenenizi aksatmayin.

A<

Acil telefon numaralarini telefonun yanina buytk rakamlarla
yazin.

"<

Telefonu zemine yakin bir yere yerlestirin ki dUserseniz ulasmak
icin kalkmak zorunda kalmayin.
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TUum basamaklarin basini daha koyu renk boyayarak fark edilmesi
icin zithk olusturabilirsiniz.

Alarm verebilen bir alet bulundurmak ve disttiginuizde yardim
cagirabilmek amaciyla bu aletten yararlanmak faydali olabilir.

Ayaginizin takilmasi muhtemel
yUkseltilerde portatif rampa
faydali olabilir.

Ulasiimasi zor yerlere karsi
dUsme riskini azaltmak icin
klgUk cisimleri kavrayabilen
yakalama aparati kullanilabilir.




Diismeyi Onlemek Icin Ornek Egzersizler

Y
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Dusme riskini azaltmak icin, asagida sandalye ve ayakta
yapabileceginiz kolay, guvenli bazi egzersizler sunulmustur.
Bu egzersizleri uygulamaya 5’er tekrarla baslayip 15-20 tekrarlara
kadar artirabilirsiniz. Egzersizleri giinde 2 kez ve haftada 3 giin
gibi bir tempoda uygulayabilirsiniz. Egzersizler arasina dinlenme
streleri koyabilirsiniz. Germe agrisinin disinda agrinizi artiran
herhangi bir egzersiz varsa o egzersizi yapmayin. Her satirda bir

egzersiz gosterilmistir ve egzersiz uygulamasi soldan saga dogru

sira ile yapiimaktadir.

Sandalyeden
ayaga
kalkma

Sandalyede
one dogru
egilme




Sandalyede
arkaya
dogru
uzanma

Omuzlan
yukari
dogru

kaldirma

( )

Eller ensede
dirsekleri
kapatip
yanlara
dogru
acma

( )

Ayak uclan
ve
topuklar




Dizi
one dogru
uzatma

Bir bacak
onde
iken
one

dogru
esneme

Ayakta
dizi
geriye
dogru
biikme




Ayakta
bacag
yana
dogru
acma

Ayakta
bacag
arkaya
dogru
acma

Not: Bu egzersizlerin hazirlanmasinda fotograf cekme
istegimizi tereddiitsiiz kabul eden ve egzersizleri kendi
uzerinde 1 saatin Uzerinde sabir ve azimle uygulayan
Turk Sinemasinin degerli sanatcilarindan

Sayin Behcet Nacaroglu’na insanliga ve bilime olan
katkilarindan dolay1 sonsuz tesekkurlerimizi bildiririz.




Ortostatik Hipotansiyon Egzersizleri
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Yataktan kalktiginizda bas dénmesi, halsizlik, sersemlik, gecici géz
kararmasi, bulanti, carpinti, yorgunluk, bulanik gérme, sendeleme
ve dismeye egilim gibi sikintilar yasiyorsaniz sizde “ortostatik
hipotansiyon” denilen tibbi bir durum olabilir.

<

Bu tip sikayetleriniz varsa doktorunuza bildiriniz. Ote yandan hic

bir sikayet yasamiyor olsaniz bile sizde “ortostatik hipotansiyon”

bulunabilir. Sizde ortostatik hipotansiyon olup olmadigini hekiminiz
degerlendirme sonrasi soéyleyebilir.

A<

Ortostatik hipotansiyonun énlenmesi icin doktorunuz tarafindan
belirtilen éneriler ve tedavi dizenlemesi yaninda asagida tarif
edilen basit egzersizler faydal olacaktir. Bu egzersizlerin yapilmasinin
ortostatik hipotansiyon olmasa bile herhangi bir zarari yoktur.

e

Onerilen egzersizi, yataginizdan kalkmadan énce, fotografta
goérualdugu gibi bir egzersiz bandi yardimi ile sirtistl pozisyonda
ve her iki bacak icin ayri ayri en az 10’ar tekrarl uygulayiniz.

<

Egzersiz bandinin gerginligi, birinci fotografta géraldtgu gibi
dizinizin bukald oldugu pozisyonda gergin olacak sekilde

ayarlanmalidir.
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Siyah renk egzersiz bandi, bacak egzersizi icin cogu yashda uygun
sertlik derecesindedir.

<

Egzersiz bandini ortopedik malzeme bulunduran medikal
magazalarindan kolaylikla temin edebilirsiniz.

<

Bu yéntemle blUyUk tansiyonunuzdaki disme énlenebilir.
Yapacaginiz egzersizlerle iskelet kaslarinin kasilmasi kanin kalbe
geri déntsun( artirir ve bu da ayaga kalktiginizda tansiyonunuzda

ani disme olmasini engeller.







Bu brositrde bahsedilen ve dismelerden korunmak icin tavsiye edilen
yardimci malzemeleri asagidaki yerlerden temin edebilirsiniz.

N Blyuk magazalarin ilgili bélimlerinden

X Fizik tedavi ve ortopedik Griin bulunduran medikal magazalarindan

N Yurtici ve yurtdisi internetten online satis islemi gerceklestiren

ilgili magazalardan

Disme, 6nlenmesi ve yapilabilecekler konusunda
daha fazla bilgi icin doktorunuza basvurunuz.

Telefon: (0212) 414 20 00 - 33177
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