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AydınlatmaAydınlatma

Merdivenlerin baflı, sonu ve her oda kapısının yakınında
eriflilebilir ve yeterli aydınlatma kullanın.

Yatak odası ile tuvalet arasındaki koridorda geceleri yeterli
aydınlatma sa¤layın.

Tüm mekanlarda göz kamaflmasını azaltacak ayarda
aydınlatma kullanın.

Yatak baflucunda ulaflılması kolay aydınlatma bulundurun.

Do¤al aydınlatmaları engelleyen tül, perde gibi kullanımlarda
koyu renkleri tercih etmeyin.

Çekmece ve dolap içlerinde flarjlı veya pilli aydınlatma
aparatlarını kullanın.
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ZeminZemin

Cila kullanmayın veya kaygan olmayan ve rahat
temizlenebilen cila kullanın.

Eflikleri kaldırın, varsa efliklerin ve yüzey de¤iflimlerinin
(örnek: halıdan düz zemine geçifl) güvenli olmasını, yüksek
olmamasını sa¤layın veya eflik yüzeyine e¤im verin.

Kilimleri, gevflek halıları kaldırın veya yere sabitleyin.

Yerden yüksek halılardan kaçının.

Banyo/dufl/küvet zemininde plastik/silikon paspas veya
di¤er kaymayan malzemelerden kullanın.

Kabloları duvar kenarına yerlefltirin, geçifl yolu üzerinde
olmamasına dikkat edin.

Zeminde malzeme de¤iflimi olan yerlerde zıt renkleri
tercih edin.



MerdivenlerMerdivenler

Basamakların kaygan yüzeyli olmamasını veya sabit halı ile
kaplanmasını sa¤layın.

En alt ve en üst basama¤ı ayırt edilebilmek için renkli fleritle
iflaretleyin.

Konut içi merdivenlerde çift taraflı tutunmayı sa¤layan
korkuluklar kullanın.

Korkulukların sa¤lam ve kolay görülebilir olmasına dikkat edin.

Basamakların yüksekli¤inin en fazla 15 cm olmasına dikkat edin.
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Dolafl›m Alanlar›Dolafl›m Alanlar›

Girifle ayakkabı giymeyi ve çıkarmayı kolaylafltırmak için

uygun sandalye vb. bulundurun.

Girifle ve koridora, gerekiyorsa, sa¤lam ve uygun yükseklikte

tutunma barları yerlefltirin.

Geçifl ve dönüfl yerlerindeki da¤ınıklı¤ın oluflmamasına

özen gösterin.



MutfakMutfak

Oturarak çalıflın ve uygun yükseklikte tezgah kullanın.

Gerekiyorsa mutfak tezgahının kenarlarında belirli yerlerden
tutunma barları yerlefltirin.

Kaymayı önlemek için yere dökülen sıvıları hemen silin.
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Tuvaletin kenarlarına, dufl ve
küvet içine uygun boyutlarda
tutunma barı yerlefltirin.

Tutunma barlarının sabitlendi¤i
duvarların sa¤lam ve yeteri kadar
güçlü oldu¤undan emin olun.

Gerekiyorsa duflta kaymayan
tabure veya iskemle kullanın.

Gerekiyorsa yükseltilmifl klozet
kullanın.

Havlu askıları, lavabo ve klozetin sa¤lam olmasına özen gösterin.

BanyoBanyo



Yatak Odas›Yatak Odas›

Yatak ve duvar/gardrop arasında yeterli boflluk olmasını sa¤layın.

Yatak odası ile banyo ve tuvalet arasındaki yolu açık tutun.

Çok yüksek, çok alçak ve çok yumuflak yataklardan kaçının.

Kullanılan eflyaların sade, pratik ve hafif olmasını,
köflelerinin olmamasını tercih edin.

Uygun yatak yüksekli¤i için dizden yere olan mesafeyi
ölçü alın. Ço¤u kifli için yata¤ın üstünden yere olan
mesafe 46 cm’dir.

Yatak kenarları, çökme oluflmadan yeterli deste¤i verecek kadar
sa¤lam olmalıdır.

Oda içi sıcaklı¤ını kıfl aylarında 22°C’de sabitleyin.
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DolaplarDolaplar

Sık kullanılan eflyaları, omuz - diz seviyesinde olacak flekilde
yerlefltirin.

Ecza dolabındaki ilaçları kolay ulaflılabilir flekilde yerlefltirin.

Tezgah alt dolapların
raylı olmasını tercih edin.

Tezgah üstü dolapların
eriflilebilir olmasına özen
gösterin ve fazla güç
harcamadan açılabilen
kapaklar kullanın.

Üst raflara ulaflımda denge destekleyici dayanma tutanakları
olan merdiven tabureleri kullanın.



Oturdu¤unuz ya da yattı¤ınız yerden aniden de¤il yavaflça kalkın.

Ev dıflı için ayakkabı giydi¤iniz gibi ev içinde de ev ayakkabısı
kullanın. Çıplak ayak ve terlik kullanımı kaymayı kolaylafltırır.

Düzenli egzersiz yapın.

Göz muayenenizi aksatmayın.

Acil telefon numaralarını telefonun yanına büyük rakamlarla
yazın.

Telefonu zemine yakın bir yere yerlefltirin ki düflerseniz ulaflmak
için kalkmak zorunda kalmayın.

Baflka Neler Yap›labilir?Baflka Neler Yap›labilir?
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Tavsiye edilen uygun ayakkab› modeli



Tüm basamakların baflını daha koyu renk boyayarak fark edilmesi
için zıtlık oluflturabilirsiniz.

Alarm verebilen bir alet bulundurmak ve düfltü¤ünüzde yardım
ça¤ırabilmek amacıyla bu aletten yararlanmak faydalı olabilir.

Aya¤ınızın takılması muhtemel
yükseltilerde portatif rampa
faydalı olabilir.

Ulaflılması zor yerlere karflı
düflme riskini azaltmak için
küçük cisimleri kavrayabilen
yakalama aparatı kullanılabilir.
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Düflme riskini azaltmak için, afla¤ıda sandalye ve ayakta 

yapabilece¤iniz kolay, güvenli bazı egzersizler sunulmufltur. 

Bu egzersizleri uygulamaya 5’er tekrarla bafllayıp 15-20 tekrarlara 

kadar artırabilirsiniz. Egzersizleri günde 2 kez ve haftada 3 gün 

gibi bir tempoda uygulayabilirsiniz. Egzersizler arasına dinlenme 

süreleri koyabilirsiniz. Germe a¤rısının dıflında a¤rınızı artıran 

herhangi bir egzersiz varsa o egzersizi yapmayın. Her satırda bir 

egzersiz gösterilmifltir ve egzersiz uygulaması soldan sa¤a do¤ru 

sıra ile yapılmaktadır.

1a

2a

Düflmeyi Önlemek ‹çin Örnek EgzersizlerDüflmeyi Önlemek ‹çin Örnek Egzersizler

1b

2b

Sandalyeden 
ayağa 

kalkma

Sandalyede
öne doğru

eğilme



3a 3b

4a 4b

5a

6a 6b

5b

Sandalyede
arkaya 
doğru

uzanma

Omuzları
yukarı 
doğru

kaldırma

Eller ensede
dirsekleri
kapatıp
yanlara 
doğru
açma

Ayak uçları
ve

topukları
sırayla 
yukarı

kaldırma
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8a 8b

9a 9b

10a 10b

7a 7b

Dizi 
öne doğru

uzatma

Bir bacak
önde 
iken
öne 

doğru
esneme

Ayakta
dizi
geriye 
doğru
bükme

Ayakta
dizi
karna 
doğru
çekme



Not: Bu egzersizlerin hazırlanmasında fotoğraf çekme 
isteğimizi tereddütsüz kabul eden ve egzersizleri kendi 
üzerinde 1 saatin üzerinde sabır ve azimle uygulayan 
Türk Sinemasının değerli sanatçılarından 
Sayın Behçet Nacaroğlu’na insanlığa ve bilime olan 
katkılarından dolayı sonsuz teşekkürlerimizi bildiririz.

11a 11b

12a 12b

Ayakta 
bacağı 
yana 
doğru
açma

Ayakta 
bacağı 
arkaya 
doğru 
açma
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Yataktan kalktı¤ınızda bafl dönmesi, halsizlik, sersemlik, geçici göz

kararması, bulantı, çarpıntı, yorgunluk, bulanık görme, sendeleme

ve düflmeye e¤ilim gibi sıkıntılar yaflıyorsanız sizde “ortostatik

hipotansiyon” denilen tıbbi bir durum olabilir.

Bu tip flikayetleriniz varsa doktorunuza bildiriniz. Öte yandan hiç

bir flikayet yaflamıyor olsanız bile sizde “ortostatik hipotansiyon”

bulunabilir. Sizde ortostatik hipotansiyon olup olmadı¤ını hekiminiz

de¤erlendirme sonrası söyleyebilir.

Ortostatik hipotansiyonun önlenmesi için doktorunuz tarafından

belirtilen öneriler ve tedavi düzenlemesi yanında afla¤ıda tarif

edilen basit egzersizler faydalı olacaktır. Bu egzersizlerin yapılmasının

ortostatik hipotansiyon olmasa bile herhangi bir zararı yoktur.

Önerilen egzersizi, yata¤ınızdan kalkmadan önce, foto¤rafta

görüldü¤ü gibi bir egzersiz bandı yardımı ile sırtüstü pozisyonda

ve her iki bacak için ayrı ayrı en az 10’ar tekrarlı uygulayınız.

Egzersiz bandının gerginli¤i, birinci foto¤rafta görüldü¤ü gibi

dizinizin bükülü oldu¤u pozisyonda gergin olacak flekilde

ayarlanmalıdır.

Ortostatik Hipotansiyon EgzersizleriOrtostatik Hipotansiyon Egzersizleri



Siyah renk egzersiz bandı, bacak egzersizi için ço¤u yafllıda uygun

sertlik derecesindedir.

Egzersiz bandını ortopedik malzeme bulunduran medikal

ma¤azalarından kolaylıkla temin edebilirsiniz.

Bu yöntemle büyük tansiyonunuzdaki düflme önlenebilir.

Yapaca¤ınız egzersizlerle iskelet kaslarının kasılması kanın kalbe

geri dönüflünü artırır ve bu da aya¤a kalktı¤ınızda tansiyonunuzda

ani düflme olmasını engeller.
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Bu broflürde bahsedilen ve düflmelerden korunmak için tavsiye edilen
yardımcı malzemeleri afla¤›daki yerlerden temin edebilirsiniz.

Büyük ma¤azaların ilgili bölümlerinden

Fizik tedavi ve ortopedik ürün bulunduran medikal ma¤azalarından

Yurtiçi ve yurtdıflı internetten online satıfl ifllemi gerçeklefltiren
ilgili ma¤azalardan

Düflme, önlenmesi ve yapılabilecekler konusunda
daha fazla bilgi için doktorunuza baflvurunuz.
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