Bireysel Riskleri Azaltmak igin
Neler Yapiimahdir?

"tYasa uygun duzenli egzersiz ve
yurlyts yapiimasi énemlidir.

iKoIay givilip  cikartilan ve
kaymayan tabanli rahat ayakkabilar
kullaniimalidir.

'"filac;lann hekimin 6nerisine uygun
kullanildigi kontrol edilmelidir.

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI

GENEL MUDURLUGU

» Acil telefon numaralarini (ambulans,
itfaiye, yakin akraba/komsu vb.) her
telefona yapistirin.

- Banyo ve tuvalette tutunma barlari
bulundurun.

- llaclar gtivenli, direkt 1sik almayan serin
yerlerde kutularinda tutun.

- Takilmaya veya dismeye vyol
acabilecek her turli kabloyu dizgin
sekilde yerlestirin.

« Merdiven basamaklarinin takilmayacak
sekilde, esit aralikta ve vyikseklikte
olmasini saglayin.

T.C.
Saghk Bakanhgi
Halk Saghgi Genel Midiirligi

EVINIZDE
VE
_ CEVRENIZDE
ONLEMINIZi ALIN
GUVENLI YASLANIN!



Diisme

Yas ilerledikce dusmeler siklasir ve
ciddiyeti artar.

Dusme sonucunda basit ciziklerden
kalca kingina kadar degisen siddette
yaralanmalar meydana gelir.

Dusen her dort yasli bireyden birinin
hastaneye yatiriimasi gerekmektedir.

Dasme sonrasi yasli bireylerin giyinme,
yemek yeme, banyo yapma vb. gunlik
yagsam aktivitelerini gerceklestirmede
zorluk yasadiklari gérilmektedir.

Yas alan bireylerin glvenli ve bagimsiz
olarak yasamasi icin disme riskinden
korunmasi gerexir.

Disme Riskini Artiran
Cevresel Faktorler

f Kaygan zeminler
?Zemindeki daginik nesneler
( Emniyetsiz banyo ve tuvaletler
?Kapl esikleri ve paspaslar

‘( Isiklandirmasi yetersiz odalar

? Merdivenler

Dusme Riskini Artiran
Bireysel Faktorler

( Yurume yeteneginin ve fonksiyonel

performansin azalmasi
? Kas kuvvetinin azalmasi
( Kullanilan ilag¢ sayisinin artmasi
? Hastalik sayisinin artmasi

( Guven kaybinin olugmasi

A

Cevresel
Riskleri Azaltmak
igin Neler Yapilabilir?

va ici ortamin isiklandirmasi yeterli
olmali ve mumkinse hareketli cisme
duyarll (sensérlt) lambalar kullaniimali.

7Merdivenlerde tutamaklar ve uzun
merdivenlerde dinlenmek icin sahanlik
olmali.

fMerdivenIer, banyo ve kuvet kaymaz
malzemeler ile désenmeli.

?Kapllarda esik olmamasina dikkat
edilmeli.

fHalllar ve mobilyalar takilmalari
Onleyecek sekilde dizenlenmeli.

?Banyoda ve tuvalette duvar kenarlarina
tutunma barlar yaptiriimali.
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