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Bu Kitapçığın kime adandığı

„Sağlıklı Kalmak ve Hastalıklara Müdahale Etmek Kitapçığı“
kendisinin ve ailesinin sağlıklı kalmasını isteyen bütün insanlara adanmıştır.

Bilinçli bir hayat tarzı sayesinde „medeniyet hastalıkları“ olarak adlandırılan bazı hastalıklar-
dan kaçınılabilir veya bu hastalıklar geciktirilebilir. Bununla birlikte, yaşlılık döneminde muh-
temel hastalıklara, değişikliklere ve muhtemel sınırlamalara hazır olunması da bu kitapçığın
kapsamında yer almaktadır.

q Bende birşeyin „doğru olmadığını“ nasıl teşhis ederim? 
q Bende hangi hastalık var?
q Buna karşılık ne yapabilirim? 
q Nereden destek ve yardım alırım? 
q Aile bireylerinden birinin bakıma ihtiyacı olduğunda neye dikkat edilmelidir?

Sağlıklı Kalmak ve Hastalıklara Müdahale Etmek Kitapçığı zor durumlara da hazır
olunması konusunda size yardım etmek istiyor.

Bu bilgilere ulaşmanızı kolaylaştırmak için Avusturya Kızıl Haçı tüm broşürlerini ana dili-
nizde yayınlamaya karar vermiştir.Avusturya Kızıl Haçı’nın size başka hangi desteği sunabi-
leceğini 39. uncu ve 40. ıncı sayfalarda bulabilirsiniz.

Size ve ailenize sağlık ve mutluluklar dileriz!
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SAĞLIK – EN BÜYÜK İSTEĞİMİZ 5

Her insanın sağlık ve hastalık ve bunların
şartları ve nedenleri konusunda bir düşün-
cesi vardır. „Sağlık“ ve „hastalık“ düşünce-
leri değişik ülkelerde ve değişik kültürel
topluluklarda çok farklı olabilmektedir.Aynı
şekilde, en iyi şekilde nasıl sağlıklı kalınabile-
ceği ve hastalıklara nasıl müdahale edilmesi
gerektiği konularındaki fikirler ve gelenekler
de çok çeşitlidir. Örneğin göç nedeniyle
hayat şartlarında oluşan bir değişiklik,
değişen iş şartları veya yeni tüketim imkan-
ları, alışıldık davranış şeklinin artık o kadar
da „uygun“ olmamasına neden olabilir.
Bugün Avusturya’da aşırı kilo ve hatalı
beslenme nedeniyle ortaya çıkan sağlık riski
açlık sıkıntısından daha büyük bir tehlikedir.
Edindiğimiz göbekteki „yağlar“ bu konuya

yönelik iyi bir örnektir. Bireysel sağlık
düşünceleri de çok değişik olabilmektedir.
Fakat bir konu hepimiz için müşterektir:
Kendimiz ve yakınlarımız için mümkün
olduğu kadar uzun bir süre sağlıklı kalmayı
dileriz; hasta olan herkese de „Geçmiş
Olsun!“ dileğimizi iletiriz.

Fakat sağlığımız için gerçekten ne yapabili-
riz? Hastalıklardan zamanında kaçınmak için
vücudumuzda meydana gelen değişikliklere
ne şekilde tepki göstermeliyiz?
Aşağıda bu konulara değinilecektir.

SAĞLIK – EN BÜYÜK İSTEĞİMİZ
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SAĞLIK – EN BÜYÜK İSTEĞİMİZ

Sağlıklı beslenme ne anlama gelmektedir?
Sağlıklı beslenme, özellikle yiyeceklerin dengesine dikkat edilmesi anlamına gelmektedir
(vitaminler, balast maddeleri ve mineral içeren maddeler, yeteri kadar sıvı). „Beslenme pira-
midinde“ gerekli beslenme bileşimi gösterilmiştir:

Yaş Normal hareketlilik söz konusu olduğunda
gerekli olan enerji ihtiyacı

25 ve 50 yaşları arasında 2.000 ilâ 2.400 Kalori (kcal)
51 ve 65 yaşları arasında 1.800 ve 2.200 Kalori (kcal)
65 yaş ve üzeri 1.700 ve 1.900 Kalori (kcal)

Normal ağırlık nedir ve hangi kilodan itibaren aşırı kilolu olurum?
„Normal ağırlık“ bireysel olarak değişiklik gösterir, fakat basit kural olarak aşağıda belirtilen
formül geçerlidir:

Örnek: 170 cm boyunda bir şahıs buna göre (170 –100) normal kilo olarak 70 kg ağırlığında
olabilir.Vücut-Ölçü-Endeksi, daha hassas bir yöntemdir. Çok veya az kilolu olduğunuzu his-
sediyorsanız: Doktorunuz ile bu konuda konuşun.

Günlük enerji ihtiyacım ne kadar?
Bu yaşımıza, vücut yapımıza ve fiziksel hareketliliğimize bağlıdır.Yaklaşık esaslar.

76

Sağlıklı kalmaya yönelik en önemli şartlar

q Sağlıklı beslenme ve hareket etme 
qYeteri kadar uyku ve dinlenme
q İçinde kendimizi iyi hissettiğimiz sosyal bir çevre (Aile, işyeri, ev çevresi) 
q Çatışmalar, problemler ve ruhsal sıkıntılar konusunda 

konuşabildiğimiz arkadaşlar ve aile bireylerinin olması 
q Hayatın bir anlamı olduğunu görmek ve hedeflere sahip olmak
qVücudun uyarı sinyallerine dikkat etmek

Bazı şeyler seçilemez, hayatta herşey ideal değildir, önemli olan sizin ne yaptığınızdır: Eğer
çevrenize ve diğer insanlara açık ve neşeli bir şekilde yaklaşırsanız, çok daha fazlası size geri
gelecektir. – Başkaları ve sizin için dünya daha sevimli ve daha sağlıklı olacaktır. Bu da bir
düşünce ve hedef olabilir.

Sağlığınız için daha başka ve tamamen somut olarak ne yapabi-
leceğinizi takip eden sayfalarda öğreneceksiniz.

Beslenme 
Ne kadar ve ne yiyeceğimiz veya içeceğimiz
sadece açlığa bağlı değildir, aksine, kültürü-
müze ve o andaki durumumuza da bağlıdır.
Bazen (az veya çok) yemek ile birlikte
„aşağıya yuttuğumuz“ şeyler, hayal kırıklık-
larıdır, korkulardır.

Vücudun boyu (cm) eksi 100 = Normal ağırlık (kg)

Ayrıca:
Araştırmalar sonucun-
da Akdenizlilerin „tipik“
beslenmesinin (sebze,
balık, zeytin yağı, az et)
sağlık için özellikle
gerekli olduğu ortaya
çıkmıştır.

Çok az: hayvani ve sıvı yağlar,
ceviz, fındık, fıstık

2–3 Porsiyon:
Peynir, Süt,Yoğurt

3–5 Porsiyon:
Sebze, Salata

9 Bardak:
Su ve Madensuyu,

Meyva suyu, Kahve,
Çay ve benzeri sulu içecekler

2–3 Porsiyon: Et Balık,
Tavuk, Hindi Yumurta

2–4 Porsiyon: Meyva

6–11 Porsiyon:
Ekmek,Tahıl,
Pirinç, Makarna,
kaba öğütülmüş
tahıl ürünleri
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SAĞLIK – EN BÜYÜK İSTEĞİMİZ 9

Hangi gıda maddesi ne kadar enerji verir?

Burada bazı örnekler bulacaksınız:

8

Beyaz ekmek, Pide 265
Çavdar ekmeği  235
Sığır eti (orta yağlı) 240
Dana eti (orta yağlı) 95
Kuzu pirzolası 377
Tavuk (derisiyle birlikte)  230
Tavuk şinitzel
(pane edilmiş, kızarmış)  205
Hindi (derisiyle birlikte)  145
Hindi şnitsel (doğal)  160
Dil balığı  83
Ton balığı  242
Parmak-Balık (kızarmış)  210
Tam yağlı süt (3,5%) 70
Emmental peyniri (45% Yağ i.Tr.) 403
Beyaz peynir/kaşar peyniri  250
Tereyağ 750
Margarin 720
Devedikeni yağı, Mısırözü 900
yağı,Ayçiçek yağı, Zeytinyağı,
Buğday özü yağı
Zeytin 145

Patlıcan 17
Marul 13
Badem salata 12
Bamya 15
Biber (yeşil)  15
Domates 19
Tatlı mısır  89
Fasulye (beyaz)  300
Kızarmış patates 272
Pirinç (temizlenmiş, pişmiş)  106
Yer fıstığı 580
Şam fıstığı 600
Ceviz 670
Şeker 400
Tereyağlı bisküvi 430
Çikolata
(fındıklı tam yağlı süt) 550
Baklava 625
Limonata 45
Coca Cola 44
Ayran 32

100g’da/100 ml’de (içecekler) bulunan kalori (kcal)

Nerede ne kadar kalori (kcal) tüketiyorum?
Karşılaştırma yapmak amacıyla, burada bazı spor türleri ve ara vermeksizin yapılan 30 daki-
kalık antrenman süresince meydana gelen enerji tüketimi listelenmiştir:

Vücut ağırlığınızı nasıl kontrol edeceğinize yönelik birkaç öneri:

q Asla boş mide ile alış verişe gitmeyin.
q Her zaman tabağa sadece bir kepçe alın.
q ,,Görünebilir yağlardan“ kaçının.
q 3 büyük öğün yerine 5 küçük öğün yemek.
q Günde 3–5 porsiyon sebze ve meyve yemek.
qTatlılardan kaçının.
q Günde en az 2 litre sulu içecekler için.
q Alkolden kaçının.

İleri derecede aşırı kilo söz konusu olduğunda bir kura katılma imkanı vardır. Doktorunuz
aracılığıyla hastalık sigortası şirketinizden böyle bir kur talep edebilirsiniz.

SPOR TÜRÜ 30 dakikalık spor süresince vücut
ağırlığına göre kalori Kalorien (kcal) tüketimi

60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg
Fitnes ile antrenman 332 386 442 496 552
Futbol 238 278 316 356 396
Hızlı yürüyüş 198 232 264 298 330
Hafif koşu 244 286 326 368 408
Hızlı koşu 520 606 500 780 868
Bisiklet sürmek 180 210 240 270 300
Jimnastik 162 190 216 244 270
Yüzmek 280 328 374 422 468
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SAĞLIK – EN BÜYÜK İSTEĞİMİZ 11

Hareket

Fiziksel faaliyet sağlığınızın iyi olmasına büyük katkıda bulunur. Bu kural her yaş için geçer-
lidir. Fakat yaşın ilerlemesi ile birlikte, uygun karşı tedbirlerin alınmaması durumunda, kas
erimesi görülür ve güç de kaybedilir. Hergün 30 dakika hareket etmek, büyük faydalar sağlar.
Ayrıca hareket sayesinde şeker hastalığı, kemik erimesi, kalp hastalıkları ve belirli kanser tür-
leri riski de azalır.

Hareket etmeye yönelik öneriler:

q Otobüs veya otomobile binmek yerine mümkünse yürüye-
rek veya bisikletle gidin.

q Asansör yerine merdivenleri kullanın 
q „Aşırı“ hareketden kaçmak yerine, hareket imkanları 

arayın.
q Düzenli olarak spor yapın (haftada 3 defa en az 30 dakika).

Örneğin, hızlı yürüyüş yapın, jogging yapın, yüzün,
bisiklet sürün, jimnastik yapın.

Sırt ağrıları

Sert bir boyun, sertleşmiş kaslar, sürekli çapraz ağrılar –
Bütün bunlar yavaşça veya birdenbire ortaya çıkan vücut sin-
yalleridir.

q Sürekli kuvvetli ağrılarda ağrının sebebini 
açıklığa kavuşturmak için doktora müracaat edin.

q „Türsel olmayan sırt şikayetleri“ nin % 90’ı birkaç 
hafta sonra yine kendiliğinden geçer.

6

Sindirim

Vücudun besin maddelerini değerlendirilebilir
yapı elementlerine dönüştürdüğü ve geri kalan-
ları dışarı attığı sürece sindirim denir. Sindirim
„işlevinin“ iyi bir şekilde yerine gelmesi için
doğru beslenme ve yeteri kadar hareket etmek
önemlidir.

Sindirim hastalıkları

10

Kabızlık

Kabızlık ne anlama gelmektedir?
3 günden fazla hiç dışkı çıkarmamak, yada
sert dışkı yaparken görülen problemler

Kabızlığın nedenleri:
q Tek taraflı beslenme
q Az sıvı alınması 
q Az hareket etme

Teavi:
q Beslenme alışkanlığınızı 

değiştirin (sebze ve meyve, çavdar 
ürünleri, taze otlar, kişniş, anason,
rezene veya kimyon gibi baharatlar)
q Bol sıvı alın. (Su, meyve çayları) 
q Bol hareket edin (Haftada 3 defa 30’ar 

dakika hızlı yürüyüş yapın)
q Stresten uzaklaşın

İshal

İshal

İshal ne anlama gelmektedir?
Günde üç defadan fazla „sulu dışkı yapılması.
Beraberinde mide bulantısı, ateş ve karın
ağrısı görülür.

İshalin nedenleri :
q Virüs hastalığı

Gıda zehirlenmesi: Bulaşıcı hastalık 
taşıyan yiyeceklerden geçen hastalıklı 
bağırsak bakterileri, virüsler veya
parazitler (çoğu zaman bozulmuş et,
kanatlılar, yumurtalar, dondurulmuş
yiyecek/dondurma, süt ürünleri).

Tedavi:
q Bir ilâ iki günlük çay perhizi yapın.
q Mutlaka bol miktarda sıvı alın.
q Elektrolitleri ve mineral maddelerini 

yedekleyin (Örneğin, tuzlu kurabiye ile 
birlikte kola) 
q İyileşme durumunda yiyeceklerinizi 

yavaş yavaş artırın.

Önemli: Şüphe durumunda her zaman doktorunuza müracaat edin ve doktor
gözetiminde ilaç alın!
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Sırt ağrılarının ortaya çıkmasını destekleyen
etkenler?

q Vücudun uygun olmayan şekilde tutulması 
q Hareket eksikliği 
q Psikolojik heyecan (Stres, korkular, belirgin 

olmayan çatışmalar)
q Islaklık, soğukluk veya cereyan
q Ağır ve hatalı yük kaldırmak 

Sırt ağrılarını nasıl engellerim?

q Ağır eşyalar kaldırmayın.
q Eğilirken çömelin, sırtınızı dik tutun ve yükü

vücudunuza yakın olarak taşıyın.
qYükü her iki kolunuza da paylaştırın veya sırt 

çantası kullanın.
qTaşıma işlemi sırasında düzenli olarak nefes 

alın.
q Rahat, sağlam ayakkabılar giyin.
q Aşırı kilodan kaçının veya kilonuzu azaltın!

12

GesundTUR_Druck  05.12.2003  13:34 Uhr  Seite 18



SAĞLIK – EN BÜYÜK İSTEĞİMİZ

Hastalıkların önlenmesine yönelik tedbirler 
Sağlık muayenesi (Check-up) 

Trafiğe çıkabilmek için nasıl otomobillerin düzenli olarak uzmanlar tarafından kontrol edil-
mesi gerekiyor ise, tabii ki sağlık durumu da düzenli olarak kontrol edilmelidir. İlk belirtile-
rin veya risk faktörlerinin zamanında tespit edilmesi durumunda, çok sayıda hastalıktan
kaçınmak veya bu hastalığın daha kolay ve daha çabuk iyileşmesini sağlamak mümkündür.

Kimler bu haktan yararlanır?

q 19. yaşın bitirilmesinden itibaren
kadınlar ve erkekler 

q Yılda bir defa ücretsiz 
q Aynı şekilde, sigortasız şahıslar da 

hak sahibidir.

Sağlık muayenesi nerede uygulanabilir?

q Pratisyen doktor, uzman doktor 
q Yetkili hastalık sigortası şirketleri (Ayakta tedavi yapılan yerler)

Kadınlara yönelik özel muayeneler 

Jinekolojik (Kadın Doktoru) muayene – her 6 ayda bir

Kadın doktoru tarafindan yapılan muayene göğüs ve rahim kanserinin erken teşhis edilme-
si konusunda önem taşımaktadır. Her jinekolojik muayenenin başlangıcında detaylı bir
konuşma yapılır. Sonra asıl muayene gelir ve hemen ardından muayene sonuçları hakkında
konuşulur. Utanmaksızın kendinizi muayene ettirmeniz ve doktorunuzla korunma yöntem-
leri hakkında açıkça konuşmanız gerekmektedir.

13

Sırt ağrılarının ortaya çıkmasını destekleyen
etkenler?

q Vücudun uygun olmayan şekilde tutulması 
q Hareket eksikliği 
q Psikolojik heyecan (Stres, korkular, belirgin 

olmayan çatışmalar)
q Islaklık, soğukluk veya cereyan
q Ağır ve hatalı yük kaldırmak 

Sırt ağrılarını nasıl güçlendirebilirim?

q Ağır eşyalar kaldırmayın.
q Eğilirken çömelin, sırtınızı dik tutun ve yükü

vücudunuza yakın olarak taşıyın.
qYükü her iki kolunuza da paylaştırın veya sırt 

çantası kullanın.
qTaşıma işlemi sırasında düzenli olarak nefes 

alın.
q Rahat, sağlam ayakkabılar giyin.
q Aşırı kilodan kaçının veya kilonuzu azaltın!

12
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SAĞLIK – EN BÜYÜK İSTEĞİMİZ

Aşılar

15

Hamilelikten korunma yöntemlerine ve bunların güvenilirliklerine bakış 

Uygun korunma yöntemi için kadın doktorunuz ile görüşün!

Mamografi-Meme Röntgeni
Göğsün düzenli olarak röntgen ile muayene edilmesi. Mamografi, şikayetler, semptomlar
veya şüphe anları mevcut olmadan da uygulanmalıdır. Göğüsteki değişiklikler çok küçük ola-
bilir ve göğüse dokunulmasına rağmen fark edilmeden kalabilir.

Ne zamandan itibaren mamografi?
q 30–35 yaşından itibaren: Başlangıç mamografisi
q 40–70 yaşından itibaren: Yıllık mamografi 
q 70. yaşından itibaren: Her iki yılda bir mamografi

14

Tanımlama

Kene aşısı
(FSME)

hepatitis A
hepatitis B

Tetanoz

Grip aşısı

Açıklama

Özellikle Avusturya’da çok kene
vardır. Bu hastalığın sonuçları felçe ve
ölüme neden olabilir.
Hastalığın bulaşmasını engellemeye
yönelik tek etkin imkan bir aşıdır.

Hepatit A virüsleri kirli su, içecekler
ve yiyecekler ile, aynı zamanda bulaşıcı
hastalık taşıyanlar ile yakın temas edil-
mesiyle de geçer.Aynı şekilde, yetersiz
pişmiş balık, buz küpleri, dondurma ve
deniz ürünleri, pis su ile yıkanmış yada
yıkanmamış salata ve sebzeler enfeksi-
yon kaynağıdır.

Sporlar (mikroplar) dünya genelinde
toprakta mevcuttur ve sınırsız bir
yaşama kabiliyetine sahiptirler.
Sporlar, yaranın kirlenmesiyle örneğin,
küçük bir yaraya nüfuz ederek vücuda
girebilirler.

Özellikle 60 yaşın üzerinde olan ve
kronik hasta şahıslar için tavsiye edilir.
En iyisi ev doktorunuza danışınız.

Aşı

q1. inci yaşın bitirilmesinden sonra
yapılması mümkündür.
qTemel aşılama 3 kısmi aşı

ile yapılır.
qAşının koruma süresi en az 

3 yıldır, sonra bir tazeleme aşısı 
yapılması tavsiye edilir

qKombinasyon şeklinde 
aşılama (A+B)
qAşı yapıldıktan sonra Hepatit 

A’dan en az 10 yıl, aynı 
şekilde, Hepatit B’den de 
yıllarca korunulur

qÇocuk 3,4 ve 5 aylıkken  
yapılır.2 yaşına gelince tazelenir.
qYenileme aşıları 7. ve 15.Yaşlarda 
qHer 10 yılda bir aşı tazelenmeli-

dir.

qBir defalık bir aşıdır.
qKoruma süresi 1 yıldır.

Aşı her yıl tekrar yapılmalıdır.

Daha fazla bilgi için ev doktorunuz veya
eczacınız hizmetinizdedir.

Korunma yöntemleri Kısa bilgi
Sterilizasyon-kısırlaştırma Oldukca güvenilir bir korunma yöntemidir,
(erkek veya kadın uygular) ancak artık çocuk sahibi olmak istemeyen

çiftler için tavsiye edilebilir, erkekte ameliyat
kadına göre daha kolay olur!

Hap Çok güvenilir bir korunma yöntemidir,
kadınlar için muhtemel istenmeyen yan
etkileri söz konusu olabilir

Depo şırınga Oldukca güvenilir bir korunma yöntemidir, fakat 
yan etkileri nedeniyle sadece 40 yaşın
üzerinde olup ve artık çocuk sahibi
olmak istemeyen kadınlara tavsiye edilir.

Spiral Nispeten güvenilir bir korunma aracı.
Prezervatif AIDS’e karşı en iyi koruma! Güvenlik doğru 

kullanıma bağlıdır, istenmeyen hamileliğe 
karşı yeteri kadar koruma sağlamaz.

Fitil Tavsiye edilmez – çok güvensiz!
Coitus interruptus Tavsiye edilmez – çok güvensiz!
(Spermler dökülmeden kısa 
süre önce Penisin geri çekilmesi)
Takvim yöntemi Tavsiye edilmez – çok güvensiz
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YAŞLILIKTA GÖRÜLEN DEĞİŞİKLİKLER 17

YAŞLILIKTA GÖRÜLEN DEĞİŞİKLİKLER –
EĞER GÖLGELER UZUYORSA

Hayatımızdaki – fiziksel, sosyal ve duygusal
– bütün değişiklikler yeni bir deneyim şansı
duygusunun yanında korkuyu da beraberin-
de getirir. Hayatın yeni bir evresine girmek,
kesin bir şekilde yabancı bir ülkeye doğru
yola çıkmak gibidir. Bu tür korkulardan ve
ümitlerden bahsetmek ve bu konuda
konuşabilmek, bilinçli olarak hayatın pozitif
yanını yaşamak için atılacak ilk adımdır.

Sağlığınıza çok dikkat ediyor olsanız bile,
yaşlılığa bağlı değişikliklerden tamamen
kaçınmak mümkün değildir. Dış etkenlerde
insanı „yaşlandırabilir“.
Örneğin, iş hayatından ayrılma.Yaşlanmanın
sadece dezavantajları yoktur, birkaç şeye
dikkat edilmesi halinde, yaşlılık dönemi çok
güzel yaşanabilir.

16

Sigara içmeye son verilmesi

Sigara: Zehirli bir karışım

Sigarada nikotin ve katran maddelerinin yanı sıra karbondioksit ve başka 1000 adet kimya-
sal madde bulunur. Bu maddelerin % 20 ilâ 80’i direkt olarak akciğeri etkiler.

Sigara içmenin muhtemel sonuçları:

q Kronik bronşit
q Atardamar kireçlenmesi, Kalp-Damar Hastalıkları
q Solunum borusu, dil zemini veya karaciğer kanseri.

Sigara içmeyi bırakmak her zaman basit değildir. Şimdiye kadarki olumsuz girişimler cesare-
tinizi kırmamalıdır. Hastalık sigortasının ücretsiz sigara alışkanlığını bırakma programlarına
katılma imkanı da vardır. Muhtemel bir yedek nikotin terapisi konusunda doktorunuza
danışın.

Fakat sigara içmeye tamamen son vermek istemiyorsanız
veya tamamen son veremiyorsanız: Ne kadar sigara
içtiğiniz de önemlidir! Hergün birkaç sigara tasarrufu yap-
manız durumunda bile sağlığınız için çok şey yapmış olur-
sunuz.
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YAŞLILIKTA GÖRÜLEN DEĞİŞİKLİKLER

Kulaklar
Yaşlılığa bağlı zor işitme
Burada özellikle yüksek frekansları algılama kabiliyeti azalır. Daha önce
işitme cihazları çok göze çarpıcı ve rahatsız ediciydi. Bugün tamamen uygun
şekilde ayarlanabilir nitelikte olan işitme cihazları neredeyse görülür nite-
likte olmayıp kusursuz bir kaliteye sahiptir.

Dişler
Dişlerde görülen çürükler ve özellikle de diş eti problemleri, yaşın artması
ile birlikte sürekli problem teşkil ederler. Bu nedenle her yemekten sonra
(en azından günde 2 defa) dişlerinizi temizleyin.Takma diş kullananlar, bun-
lara kendi dişleriymiş gibi iyi bakmalıdırlar. Çene deformasyonlarını engel-
lemek için protezlerin mümkünse sürekli olarak kullanılması gerekmekte-
dir. Düzenli olarak diş doktoruna gidiniz.

Kemik yapısında meydana gelen değişiklikler

Kemik erimesi
Erişkinlik döneminde kemik dokusunun yapılandırılması daha azalarak devam eder ve insan
ne kadar hareketsiz kalır ise sonuç olarak kemik erimesinin ortaya çıkma oranı o kadar çok
olur. Özellikle kadınlar tehlike altındadır.

Kemik erimesi nasıl engellenebilir?
q Düzenli, basit hareket programlarına katılın
qYeterli miktarda kalsiyum da alarak sağlıklı beslenin

Süt ürünleri kalsiyum tedariki için çok uygundur; D vitamini kalsiyumun
alınmasını düzene sokar ve güneş ışınları sayesinde deri/cilt tarafından üretilir.

19

Yaşlılık döneminde kendini iyi hissetmenin anlamı:

q Özgürce davranma yetisi elde etmektir: Sadece gerektiği yerde yardım 
almaktır. Kendi yaptıklarınızın sorumluluğunu üstlenmektir.
q Sağlık elde etmektir: akılcı bir yaşam tarzı sürdürmektir.

(doğru beslenme, hareket etme, sosyal ilişkiler kurmak, ...) 
q Zamanında tedbirler almaktır. Örneğin, ev. (Genellikle hangi ülkede

ikamet etmek istersiniz? Yakınınızda bulunan bir yaşlılar yurdu söz 
konusu mu?)
q Mali durumunuz hakkında zamanında bilgi almak (Örneğin, emeklilik 

sigortası kurumundan emekli maaşınızın durumunu gösteren 
belge talep etmek, belediyeden yaşlılık döneminde alınacak olan 
destek imkanlarına yönelik bilgi almak.)
q Meslek hayatından sonraki hayat için hedefler ve görevler aramaktır.
q Arkadaşlıkları ve ilişkileri devam ettirmektir.

Yaşlılık döneminde vücutta meydana gelen değişiklikler
Duyu organlarında ve dişlerde meydana gelen değişiklikler

Gözler
Yaşlılığa: Bu değişiklik konusunda hiçbir engelleme mümkün değildir.
bağlı görme sorunu: Dikkat: Gözlük sadece göz doktoruna yazdırılmalıdır!
Katarakt/Bulanık görme:

Katarakt söz konusu olduğunda çoğu zaman ameliyatla 
yapay lens takılır. Böylece genellikle görme gücü iyileşir.

Glaukom (göz basıncının artması):
Bu hastalıkta göz basıncı artar.Tedavi edilmemesi durumunda 
bu hastalık körlüğe neden olur
Engelleme: düzenli göz doktoru kontrolleri
Belirtiler: q Gözün içinde veya etrafında basınç ağrısı 

q Görüş alanının daralması
q Kısmen silik görme
q Kapalı alanlarda sis görme hissi

Tedavi: ilaç veya ameliyat.

18
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RUHSAL VE ZİHİNSEL DEĞİŞİKLİKLER
Çökmüşlük ve depresyon

Geçici aşırı duyarlılık/çabuk kızma, hüzün veya keyifsizlik gibi can
sıkıntısı durumlar hastalık değildir. Bunlar ruh halinde görülen
dalgalanmalar olarak günlük hayatın normal olaylarıdır (aylık
kanamalar ve havanın etkisi gibi).

Bir depresyonun özellikleri:
q Katılımsızlık, hüzünlü olma hali,
q Geri çekilme, yorgunluk veya hatta dışarıdakiler 

için gerekçesiz gibi görünen huzursuzluk ve
„cesarete“ rağmen sürekli geri çekilme 

Depresyona yol açan muhtemel etkenler:
q Çocuklar evden ayrıldıklarında alışıldık anne ve baba rolünün kay-

bedilmesi, yararsızlık veya yalnızlık hissi
qVatan özlemi
q Ebeveyn ve çocuklar arasında kültürel yabancılaşma 
q Eşin ölümü

Buna karşılık ne yapılabilir?
q Anlamlı bir iş ile uğraşın.
q Cemiyet ve arkadaşlarınız ile ilişkilerinizi devam ettirin (Problemler ve 

sorunlar hakkında konuşun)
q Sevgi ve sempati verin ve alın

Aile bireyleriyle, arkadaşlarınızla veya komşularınızla konuşacak konu arayın. Belki yakınlar-
da – bağlı olduğunuz ve başkaları için çalışabildiğiniz – bir dernek de vardır. „Bütün bunlar“
yardımcı olmuyor ise, profesyonel yardım alın. (Bir doktor ve/veya psikolog tarafından bu
konuya açıklık getirilmelidir) 

Tıbbi talimat veya danışmanlık olmaksızın hiçbir psikolojik ilaç
(sakinleştirici veya uyku ilacı, ruh halini iyileştirici ilaç vs.)
almayınız.Muhtemel yan etkiler ve bağımlılık riski söz konusudur!
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Artroze-Eklem Bozuklukları
Uzun yıllar süren yüklenme yada aşırı yüklenme nedeniyle eklem kıkırdaklarında ağrılı
değişiklikler meydana gelir. Bu durum yoğun olarak özellikle diz, bel kemiği/omurilik, kalça,
omuz ve parmak gibi organların eklemleri ile ilgilidir.

Eklem bozuklukları nasıl engelllenebilir ve nasıl tedavi edilebilir?
q Eklemlerin yükünü azaltmak için kilo verin
q Eklemlere aşırı derecede yüklenmeyin
q Ağrının geçmesi için ilaç kullanın
q İşlevlerin iyileştirilmesi amacıyla fiziksel tedavi görün
q Banyo tedavisi, muhtemel ameliyat

(Örneğin, – kalça ekleminde olduğu gibi – ekleml değiştirme vs.).

Boşaltım organlarında meydana gelen değişiklikler
İdrar ve dışkı kontrolünün kaybedilmesi
İdrar kontrolünün kaybedilmesi:
Bunu nasıl fark ederim?
İdrar – daha büyük miktarda veya damlalar halinde – kontrolsüz olarak mesaneden çıkar.

Nedenleri: q Erkeklerde prostat değişiklikleri
q Kadınlarda bağ dokusunun zayıflaması
q Bir felç veya bir tümör de neden olabilir.Bu durum tıbbi olarak 

açıklığa kavuşturulmalıdır.
Dışkı kontrolünün kaybedilmesi:

q Büzgen (sıkan kas) üzerindeki kontrol artık çalışmamaktadır.
Buna karşılık ne yapabilirim:

q Doktorunuzdan veya bir bakıcıdan özel hareketler konusunda zama-
nında bilgi alınız. (Örneğin, kalça jimnsatiği).

Idrar kontrolünü kaybeden insanların cildi özel bir bakım gerek-
tirmektedir. Islak çamaşırlar ve elbiseler hemen değiştirilmelidir.
Bu konu ile ilgili malzeme satan mağazalarda özel „kontrol kay-
betme„ ürünleri bulabilirsiniz.

20
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HASTALIKLARIN TEŞHİSİ VE MÜDAHALE

HASTALIKLARIN TEŞHİS EDİLMESİ VE BUNLARA 
MÜDAHALE EDİLMESİ 
Kalp ve damar hastalıkları 

Tansiyon hastalıkları 
Tansiyon ile kastedilen, kanı vücudun her yerine naklede-
bilmek için kalbin ihtiyacı olan güçtür. Normalde tansiyon
yaklaşık olarak en çok 130/80 olmalıdır.
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Azalan hafıza gücü

Yaşın ilerlemesi ile birlikte, fark edebilme kabiliyeti azalır. – Yeni
şeyler artık o kadar iyi algılanamaz, geride kalan olaylar daha
belirgin bir şekilde ortaya çıkar. Her zaman önemli şeylerin
unutulması durumunda, durum bir problem haline gelir.

Ne yapabilirim?
Zihinsel faaliyetler (örneğin, okumak, bulmaca çözmek,
konuşmalar yapmak) beyni çalıştırır. Özel hafıza eğitim prog-
ramları da vardır. Hareket etmek te beyin kapasitesini/verimli-
liğini pozitif yönde etkiler. Kendinizde unutkanlık veya şaşkınlık
olduğunu düşünüyor iseniz, muhtemel bir bunama hastalığını
açığa çıkarmak için doktorunuza müracaat etmek zorundasınız.

Duyguların ve cinselliğin değişmesi

Daha yaşlı olan insanlar da tıpkı genç insanlar gibi duyguları, sevilmeyi hissederler. Fakat
birçoğu artık duygularını ifade edemez. Burada cinsellik hayat arkadaşlığının bir ifadesidir,
canlılıktır ve yaşlılık döneminde tabu olmaz. Aksine yakınlık ve güvende olma, birarada
yaşama ihtiyacı daha önemli olur. Cinsel aktivitelerin sıklığı azalır, fakat duyguların yoğunluğu
azalmaz.Yaşa bağlı bütün değişikliklere rğmen cinsel aktiviteye yönelik kabiliyet ve organiz-
ma kabiliyetleri mevcudiyetini korur. Fakat fiziksel sınırlamaların yanında (hareket etme,
yüklenebilme) özellikle ruhsal problemler
rahatsız edicidir. Doktorunuz ile veya güven-
diğiniz ve bu konuda bilgisi olan bir şahıs ile
konuşmanız iyi olacaktır.
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Nedenler:

Nasıl teşhis
edebilirsiniz?

Buna karşı ne
yapabilirsiniz?

Yüksek tansiyon
İlk değer (sistolik) 130 mm/Hg’ı
aşıyor ise veya ikinci değer
(diastolik) 80 mm/Hg’ın
üzerinde ise, yüksek tansiyon
var demektir.

q Hummalı yaşam stili, stres 
q Yanlış beslenme/aşırı kilo
q Yetersiz hareket
q Nikotin ve alkol tüketimi
q Böbrek rahatsızlıkları

q Tansiyonun ölçülmesi
q Baş dönmesi hissi, bulantı
q Kırmızı kafa

q Aşırı kilolardan kurtulun.
q Aldığınız tuz miktarını 

düşürün.
q Yağlı ve tatlı yiyeceklerden 

kaçının.
q Sağlıklı beslenmeye dikkat 

edin (meyve ve sebze)
q Hareket
q Doktorunuzun yazdığı 

reçeteye göre ilaç alın.

Düşük tansiyon
Yaklaşık 90/50 mm/Hg’den itiba-
ren şikayet söz konusu olabilir
(baş dönmesi vs.). Çok sayıda
insanda düşük tansiyon vardır,
fakat bu durum bir şikayete
neden olmaz.

q Yeteri kadar sıvı almama 
q Yetersiz hareket 
q Kusma, ishal, terleme 
q Düşük kilo ile birlikte görülen 

yeme bozuklukları 
q Uzun süre yatalak olmak
q İlaç kullanılması

q Başdönmesi, göz kararması,
q El ve ayaklarda soğukluk hissi
q Yorgunluk ve hareket 

zayıflığı
q Beyaz yüz

q Yeteri kadar uyuyun
q Uyandıktan sonra hemen ayağa 

kalkmayın
q Sabahları sıcak-soğuk duş 

alın ve dolaşımı 
hızlandırın

q Düzenli jimnastik ve spor yapın
q Kahve veya diğer kafein içeren 

içecekler kısa süreli olarak tan-
siyonu yükseltir

q Kısa bir süre için tansiyonu yük
seltici ilaçlar da yardımcı
olabilir
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Kalp rahatsızlıkları ve kalp enfarktüsü nasıl engellenebilir?
q Risk faktörünün tespit edilmesi amacıyla düzenli olarak kan ve tansiyon

kontrolleri yapılmalıdır.
q Sağlıklı beslenmeye dönüş, hareket programı, stresin azaltılması,

nikotin ve alkolden kaçınılması

Felç (beyin enfarktüsü)

Bir felç söz konusu olduğunda, bunun nedeni beyin dokusunun uyuşmasıdır, çünkü artık bu
doku uygun şekilde beslenmemektedir. Beyin bir solda ve biri de sağda bulunan iki hemis-
fere (beyin yarım yuvarı) bölünmüştür. Beynin sol
yarısı ile ilgili bir felç meydana geldiğinde vücudun
sağ tarafında felç meydana gelir; beynin sağ tarafı
ile ilgili bir felç söz konusu olduğunda ise vücu-
dun sol tarafına felç gelir. Bununla birlikte görme
ve konuşma bozuklukları meydana gelebilir.

Sebepleri:
q Atar damarların kireçlenmesi
q Damarda kan pıhtılaşması (tromboz) ve bununla meydana gelen tıkanma 

Felç nasıl engellenebilir?
q Risk faktörlerinin tespit edilebilmesi için düzenli kan kontrolleri yapılmalıdır 

(kandaki yağ değeri, yükselen kan şekeri)
q Sağlıklı beslenme
q Nikotinden kaçınılması
q Hareket
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Kalp zayıflığı ve kalp enfarktüsü (krizi) 

Sebepler:
q Stres, ruhsal problemler ve aşırı yüklenmeler
qYanlış beslenme
qHareket eksikliği

Kalp zayıflığına karşı ne yapılabilecekler
qVücut kilosunun azalması
qTuz alımının azaltılması, yağlı ve tatlı

yiyeceklerden kaçınılması
q Stresten kaçınılması
q Sigaranın azaltılması
q Hareket

Doktor sizin için ilaç terapisine karar verdiyse, bu ilaçları düzenli ola-
rak almalısınız. İyileşme görülse bile bunu yapmalısınız, aksi halde
kalbiniz daha fazla zarar görebilir.

Kalp enfarktüsü (krizi)
Kalp damarlarından birinin veya daha fazlasının tıkanması nedeniyle kalbin bir kısmı oksijen
ile sıkışır ve uyuşur.

Bir kalp enfarktüsünü nasıl teşhis edebilirsiniz? 
q Kolda veya kalp bölgesinde sık görülen,batma hissi veren ağrı
q Daralma hissi, nefes darlığı, korku durumu, huzursuzluk
q Mide bulantısı, kırıklık, terleme, dolaşım zayıflığı, şok durumu

Bunun yanında tipik şikayetleri olmayan gizli kalp enfarktüsü de vardır.

Acil durumda ne yapabilirsiniz? 
qVücudun üst kısmını yukarı kaldırın, dar elbiseyi açın, açık havaya 

çıkın, dinlenin.
q Derhal doktor yada ambulans çağırın, doktora veya kurtarıcıya bilgi verin.
q Muhakkak bir hastanede kontrolden geçmek gereklidir

24
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Metabolizma hastalıkları

İnsan vücudundaki bütün olaylar kimyasal süreçlere dayanır. Sürekli olarak maddeler alınır,
yapılandırılır, dönüştürülür veya dışarı atılır. Bu işlemlerin tamamı „metabolizma“ olarak
adlandırılır.

Şeker hastalığı (Diabetes mellitus)

Doğuştan gelen ve çocukluk yada gençlik dönemlerinde ortaya çıkan bir şeker hastalığı olan
Typ-I-Diabetes dışında; şeker hastalığı en çok yaşlılık döneminde görülür (Typ II Diabetes).

Nedenleri:
Pankreas çok az insülin üretir veya hiç üretmez. Bu nedenle kandaki ve idrardaki şeker kon-
santrasyonunda bir artış meydana gelir.

qYanlış beslenme
q İleri yaşlarda Diabetes Tip II şeker hastalığına yakalanma riski

Bir şeker hastalığına yönelik belirtiler aşağıda belirtilmiştir:
q Çok fazla susamak, aniden çok acıkma, sık sık idrar dökme
q Başka bir neden olmaksızın ortaya çıkan yorgunluk, yoğun zayıflama
q Görme kabiliyetinin kötüleşmesi, yaraların iyileşmemesi
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Felçli hastalara yönelik bakım ve danışmanlık:

q Sabrınızı koruyun ve ilgili kişiye cesaret verin
q Hastayı hayata bağlayın, sürekli olarak günlük hayatta faaliyetler yapmasını 

sağlayın
q Sırtın yara olmaması, uzun süre yatmaktan kaynaklanan yaraların 

(Dekubitus) oluşmaması ve eklemlerin sertleşmemesi (körelme) amacıyla 
yatalak hastaların vücudu 2–3 saatte bir çevrilmelidir
q Bir bakıcı tarafından bakım işlemleri size açıklanmalı

ve gösterilmelidir!

Felçi hastalarda felçli taraflarını reddetme eğilimi vardır.
Bu nedenle:

q Eşyaları hastanın felçli tarafı ile ulaşacağı tarafa koyun
q Oda tasarımına ve mobilyalara dikkat edin.

(Örneğin, komodini felçli tarafa koyun).
q Ziyaretçiler de felçi tarafta oturmalıdırlar
qTemaslar/dokunuşlar (örneğin vücut bakımı sırasında)

sağlıklı taraftan felçli tarafa doğru yapılmalıdır.

26
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Bu tür belirtiler fark ederseniz, mümkün olan en kısa sürede tıbbi
muayeneden (kan şekerinin ölçülmesi) geçmelisiniz. Zamanında
teşhis konulması halinde, çoğu zaman hayat tarzının (özellikle
beslenme şeklinin) değiştirilmesi sayesinde bir iyileşme söz ko-
nusu olabilir.

Bütün diabet hastalarının yaklaşık 1/3’ü kan şekerini stabil tut-
mak amacıyla bir diyete riayet ederler. Bazı hastalar ek olarak
ilaç kullanmaktadırlar. Kan şekerinizin yükseldiğinden şüphe
ediyorsanız, düzenli olarak doktor kontrolünden geçin!

Şeker hastalığında beslenme:
q Doktordan, eczaneden, bölgenizdeki hastalık sigortası kurumundan 

danışma ve bilgi broşürleri isteyin.
q Ekmek birimi üzerinden hesaplanan karbonhidrat dönüşüm tabloları ve kalori 

dikkate alınmalıdır.
qYenilen ve içilen herşey bir listeye kaydedilmelidir. Çok sayıda insan çoğu 

zaman bilinçsiz bir şekilde yer ve içer (örneğin, televizyon seyrederken veya 
can sıkıntısından).
q Seyahatlerde bütün belgeleri (Şeker hastası kimliği) ve yedek ilaçlarınızı 

yanınıza alın.
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Şeker hastalığının muhtemel sonuçları:

Yağ metabolizması hastalıkları 

Bu metabolizma hastalıklarında aşağıdaki tedbirler uygulanmalıdır:

q Kilo verilmelidir
q Mümkün olduğu kadar az hayvansal yağ alın, bunun yerine ayçiçek yağı,

zeytin yağı veya kolza yağı kullanın
q Lifler (balans maddeleri) açısından zengin yiyecekler dikkate alınmalıdır.
q Açık havada bol hareket edilmelidir.

Gözde görülen diabetik ağ zarı
hastalığı 

Şeker hastalığı ağ zarının başka damar-
larına ulaşabilir ve zarar verebilir.

Nasıl fark ederim?
q Görme kabiliyetinin zayıflaması 
q Görüş alanı daralır.
q Ileri derecede ağ zarı hastalığı körlüğe 

neden olabilir

Buna karşılşık ne yapabilirim?
q Damar hasarlarını iyileştirmek 

için kullanılan değişik tıbbi ted-
birler mevcuttur. Şeker hastalı-
ğında sürekli olarak göz doktorunun 
kontrolünde olmak gerekir.

Kan damarlarında ve sinirlerde
meydana gelen değişiklikler

Terapinin başarısına göre hastalık başla-
dıktan 10 yada 15 yıl sonra kan damar-
larında değişiklikler olabilir.

Nasıl fark ederim?
q Uyuşma hissi, hissetme bozuklukları
qYaralar uzun süre iyileşmez

Buna karşılşık ne yapabilirim?
q Küçük yaralar ve yaralanmalar söz konu-

su olsa bile düzenli kontrol gereklidir.
q Enfeksiyonu ciddiye alın.
qYalın ayak yürürken özellikle yüksek 

yaralanma riskine karşı dikkatli olun,
çünkü ağrı hassasiyeti azalacaktır.
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Romatizma

Bu hastalıklardan anlaşılan:
q Kronik ve itici bir şekilde süregiden, gizli olmayan eklem hastalığı.
q Eklem iç zarında bir iltihaplanma olur ve bu iltihap eklem kıkırdaklarına 

ve kemiklere ulaşır.

Sonuçları:
q Eklemlerin tutulması yada sertleşmesi, kırılacak kadar deforme olması
q Çoğu zaman iç organların da bundan olumsuz etkilenmesi
q Kuvvetli ağrılar.

Semptomları:
q Eklemlerin sabahları sertleşmesi
q El ve ayaklarda başlayan eklem sertleşmeleri
q Kuvvetli eklem ağrıları
q Hareket sınırlamaları, hatalı duruş, deformasyon

Tedavi:
q Ağrılarla savaşmak, reçetede yer alan ilaçların kullanılmasıyla durumun

iyileştirilmesi ve bu durumun korunması (Antiromatizmal ilaçlar) 
q Banyo tedavileri, fizik tedavisi, muhtemel ameliyatlar
q İşleve uygun yardımcı madde
q Kalıcı iyileşme mümkün değildir.
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Çoğu zaman sigara içmek

Öksürük, özellikle öksürük atakları, yaşı 40’ın üzerinde olan ve
sigara içen şahıslarda bir doktor tarafından açıklığa
kavuşturulmalıdır. Kanlı öksürükler ise ileri derecede belirtilerdir

Akciğer röntgeni

Sigara içmeye son verilmelidir veya sigara kullanımı azaltılmalıdır.
Hayat tarzı değiştirilmelidir (sağlıklı beslenme, hareket).

Aile yada iş çevresinden gelen stres, sigara içmek, iste (dumanda)
pişmiş yiyeceklerin sık tüketilmesi. Helicobacter-pylori bakterileri
nedeni ile ortaya çıkan mide yanması gibi hastalıklar, mide 
kanserinin öncüsü olabilir.

Kilo kaybı, kusmukta veya dışkıda kan

Mide röntgeni, Gastroskopi (Midenin filmi)

Beslenme tarzının değiştirilmesi (meyve ve sebze), mümkün olduğu
kadar az iste pişmiş yiyecek tüketilmesi, yaşam tarzının değiştirilmesi
(sağlıklı beslenme, hareket, stresten kaçınma).

Sağlıksız beslenme, tek taraflı, lifler (balast maddeleri ) açısından
zengin olmayan, yüksek oranda yağ ve proteinden oluşan beslenme

Kanlı dışkılar

Makatın doktor tarafından dokunularak muayene edilmesi.
Rektum filmi (Rektoskopi), kalın bağırsak filmi (Koloskopi)

Yeme alışkanlıklarının değiştirilmesi ve lifler (balast maddeleri)
açısından zengin olan ekmek ve taze meyve yenmesi.
Yaşam stilinin değiştirilmesi (sağlıklı beslenme, hareket, stresten
kaçınma).

Kanser hastalıkları 
Her iki cinsi de ilgilendiren kanser türleri 

Akciğer kanseri genellikle 55–60 yaşları arasında ortaya çıkar ve erkeklerde en çok 
görülen kanser türüdür. Kadınlarda sigara içen sayısı sürekli arttığı için kadin 

hastalarin sayısı da artmaktadır.

Akciğer kanseri

Sebebi 

Belirtileri

Muayene

Buna karşılık engelleyici
olarak ne yapılmalıdır?

Sebebi

Belirtileri

Muayene

Buna karşılık engelleyici
olarak ne yapılmalıdır?

Sebebi

Belirtileri

Muayene

Buna karşılık engelleyici
olarak ne yapılmalıdır?

Mide kanseri

Kalın bağırsak kanseri

GesundTUR_Druck  02.12.2003  12:05 Uhr  Seite 36



Ur, sertleşme veya göğüsten sıvı gelmesi

25 yaşından itibaren kadın tarafından her ay göğüs muayenesi
yapılması.
25 yaşından itibaren her yıl doktor kontrolü
Göğüs röntgen muayenesi (mamografi)

30.–35. yaş: başlangıç mamografisi 
40.–70. yaş: yıllık mamografi

70. yaşından itibaren her iki yılda bir 

Fazla kiloları verin. Her 5 ayda bir kadın doktoruna veya 
değişiklikler olması durumunda derhal doktora gidin! 
Sağlıklı beslenme, hareket, stresten kaçınma.

Muhtemelen bedenin yağlı olması, şeker hastalığı, yüksek tansiyon,
kadın cinsine ait belirli hormonların alınması.

Menopoza girdikten sonra olan kanama.

Her 6 ayda bir kadın doktoruna veya bir değişiklik olması halinde
(örneğin nedeni belli olmayan kanama) derhal bir doktora gidin 

İdrar dökme sırasında görülen problemler (örneğin, idrar çıkışının
yavaş olması).
Doktor tarafından dijital olarak (parmakla) prostata dokunulması
Kan muayenesi
Sağlıklı, dengeli beslenme, hareket
Sağlık muayenesi

Belirtileri

Muayene

Buna karşılık engelleyici
olarak ne yapılmalıdır?

Uzrok
Sebepleri

Belirtileri

Buna karşılık engelleyici
olarak ne yapılmalıdır?

HASTAYA DOĞRU BAKIM YAPILMASI 3332

HASTAYA DOĞRU BAKIM YAPILMASI

Hasta olan insan, mümkün olduğu kadar
hoş bir ortama ihtiyaç duyar (Hasta oda-
larının tasarımı, hoşa giden eşyaların, çi-
çeklerin, fotoğrafların, kitapların hazır
bulundurulması). Fakat hasta bir insanın
özellikle rahatlığa/dinlenmeye ihtiyacı vardır.
Hastanın kişiliğine ve durumuna göre, biri
daha çok ziyaret ve avunma ister, bir diğeri
belki yalnız kalmak ister ve sadece kendisi-
ne yakın olan birinin hazır bulunmasını ister.
En iyisi gerçekten ne istediğini hastanın
kendisine sormaktır.
Fakat yine de hastane veya bakımevi ziyareti
sırasında diğer hastaların da ihtiyaçları dik-
kate alınmalıdır. Ziyaret sırasında hastanın ve

diğer hastaların heyecanlandırılmaması, on-
ların menfaatine olacaktır. Çünkü çok fazla
„koşuşturmaca!“ onların iyiliğini ve dinlen-
mesini olumsuz yönde etkileyebilir.

Bu durumda en iyisi orada bulunan bakım
personeli ile konuşun ve müşterek bir
çözüm arayın. Hastaya yiyecek, içecek vs.
getirip getiremeyeceğiniz konusunda önce-
den bilgi edinin.

Kadınları ilgilendrien kanser türleri

Erkeklerle ilgili olan kanser türleri

Batı Avrupa’da her 10 kadından biri göğüs kanserine yakalanır. Bu tümör ne kadar erken
keşfedilirse, göğsü kurtarma ve hastalığı iyileştirme şansı da o kadar çok olur.

Rahim kanseri genellikle 50 yaşından sonra gelişir.

Göğüs kanseri

50 yaşından itibaren çoğu erkekte prostat gelişmeye başlar. Büyüyen prostat
idrar yollarına doğru eğilir eğilmez engellemeler meydana gelir.

Habis türler de söz konusu olabilir.

Prostat kanseri

Belirtileri

Muayene

Buna karşılık engelleyici
olarak ne yapılmalıdır?

Rahim kanseri
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İlaçlarla muamele

q Prospektüsü okuyun!
q İlaçların doğru depolanmasına

dikkat edin!
q Son kullanma sürelerine dikkat edin!
q Reçete ile satılan ilaçlar sadece doktor 

tarafından yazılabilir ve doktor
talimatlarına göre alınabilir.
q Bağımsız olarak ilaca ara vermeyin!
qYan etkiler olması durumunda gecikmeksizin doktora haber verin.
q Sürekli olarak alınan ilaçlar zamanında doktora yazdırılmalıdır!
q Seyahate çıkarken yanınıza yedek ilaç alın! 

Mobilizasyon (Hareketlilik)

Mobilizasyon hasta yatağından amaçlanmış ve dikkatli bir şekilde kalkılması anlamına gel-
mektedir.

Hazırlık:
q Koruyucu çorapları giyin veya her iki bacağı da kalçaya kadar bandajlayın.
q Kan dolaşım jimnastiği yapın (yatakta bisiklet çevirme vs.)
q Solunum (nefes alıp verme) alıştırmaları.

Yataktan ilk defa kalkıldığında
nelere dikkat edilmelidir:
Hzlı doğrulmak veya hızlı kalkmak beyinde
geçici kan boşluğuna ve böylece güçsüz-
lüğe neden olabilir. Bu nedenle dikkatli bir
şekilde kalkın.
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Hasta insanlarda fiziksel bakım

Vücut bakımı:
q temizlik sağlar,
q kendini iyi hissetme duygusunu 

arttırır ve 
q kendine güveni kuvvetlendirir.

Vücut bakımı her zaman fiziksel bir
uygulama anlamına gelir. Bu, fizik-
sel bakımın aynı zamanda hastanın
ruhsal açıdan iyi ve kendini saygın
hissetmesini sağlaması demektir – bakıcı ile hasta arasındaki ilişkinin sami-
mi olması şarttır (rahatsızlık/sıkılmak, utanmak yok).

Vücudun yıkanmasına yönelik uygulama:
q Zamanında hazırlama: Odayı ısıtın, bu arada gidip gelmek zorunda kalmamak 

için gerekli bütün eşyaları hazırlayın (Küveti, havluları, temiz çamaşırları hazırlayın) 
qVücudun yıkanması sırasında çevreye/havaya dikkat ediniz (kapıları kapayın).
q Hastanın isteklerini, alışkanlıklarını ve tabularını göz önünde bulundurunuz.
q Sadece gerekli oldukça yardım edin.- Bağımsızlığını ve kendine değer 

verme hissini teşvik ediniz!
qVücudun soğutulmasında, enfeksiyonlardan, cereyandan (örneğin, ıslak banyolar-

dan) kaçınılması.
q Hasta ile konuşun ve ona atacağınız her adımı açıklayın.
q Her zaman sadece vücudun yıkanacak olan yerlerini açın (Havlu kullanın) – 

Yüzden başlayın, sonra yukarıdan aşağıya doğru devam edin (ön ve arka 
taraf), son olarak genital bölgeye ve popoya gelin.
qYıkadıktan sonra hemen hastayı kurulayın/cilde ve el parmakları, ayak par-

makları ve popo bölümündeki aralıklara özellikle dikkat edin!
q Ağız hijyenini unutmayın (dişleri fırçalayın, gerekirse takma dişleri temizleyin)!

34
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ÖLMEK VE HAYATIMIZDAKİ ÖLÜM 3736

ÖLMEK VE HAYATIMIZDAKİ ÖLÜM

Her insan ölmenin ve ölümün hayata ait
olduğunu bilir. Fakat pek çok insan bunu
sadece hoşuna gitmeksizin düşünür ve bu
konudan kaçınır. Geleneksel toplumlarda
ölmeyi, ölümü ve hüznün beraberce yenil-
mesini bir düzene koyan ve kolaylaştıran
merasimler mevcuttur.
Ölecek insanın istekleri ile ilgilenmeyi, onu
dinlemeyi ve sorularını ciddi bir şekilde ce-
vaplandırmayı deneyin. Ondan ve sorula-
rından kaçınmayın. Başka akrabalarınızdan
veya size yakın olan başka insanlardan destek

alın. Mümkün olduğu kadar ilgi ve refakat
konusunda bütün aileyi bir araya getirin.
Aynı şekilde, geriye üstü kapalı hiçbir şey
bırakmamak için yapılan dini-manevi
yardımlar da („dünyevi“ işlere yönelik
düzenlemeye yönelik yardım gibi; mesela,
mirasın hazırlanması konusunda yardım
edilmesi) bu isteklere dahil olabilir. Belki
ölen şahıs belirli insanlarla, yerlerle ve
eşyalarla vedalaşmak istiyordur. Belki de
belli bir şahsı ziyaret etmek, yada vatanına
geri dönmek istiyordur. Belki gömülmesi

Yatalaklık sonucu meydana gelen olumsuz etkilerin
engellenmesi 

Sebep

Nasıl
teşhis
ederim?

Buna
karşılık
ne
yapabi-
lirim?

Uzun süre yatmaktan
kaynaklanan yara 
Ciltteki ve kaslardaki kan
damarları baskı altında
kalır ve yetersiz kan
dolaşımı söz konusu olur.

q Saç renginde meydana 
gelen değişiklikler 
(kızarma, ...)
q Kabarcık oluşumu
q açık yaralar

q Cildin (özellikle popo,
topuklar, vs.) düzenli 
olarak gözlemlenmesi
q Basıncın giderilmesi:

Aktif olma ve hareket 
etmekle 
q Özel yatak minderi 
q Her iki saate bir 

başka yatma pozisyo-
nunun ayarlanması
q Beslenme durumunun 

protein ve vitamin 
açısından zengin 
bir yiyecekle
tamamlanması.
q Yeterli miktarda su 

alınması.

Eklemlerin sertleşmesi

Hareketsiz olunması nede-
niyle, eklemler yetersiz
çalışır ve sertleşir, hareket
etmek için kaslara abanır.

q Hareketin
sınırlanması
q Vücut kuvvetini idareli 

kullanmak zorunda kal
mak

q Yatakta özel esnetme 
ve uzatma 
alıştırmaları 
q Yatakta özel yatma 

şekli
q Eklemlerin bilinçli 

şekilde hareket etti-
rilmesi

Tromboz

Kan dolaşımının
yavaşlatılması nedeniyle
damarda kan pıhtılaşması,
trombozlar meydana 
gelebilir.

q Ağır, yorgun, dinlen-
memiş bacaklar
q Gece giren baldır 

krampları
q Çekilme hissedilen 

ağrılar
q Gerilme hissi

q Bacakları yukarı 
kaldırın 
q Destekleyici çorap 

giyin
(Anti tromboz çoraplar)
q Uzun süre ayakta

durmayın (yürümek 
daha iyidir)
q Yatalak hastalarda 

kanın incelmesine 
yönelik iğneler 
yapılmalıdır veya 
ilaç alınmalıdır.

Yaşlılara, felçli, aşırı ve az beslenen insanlara özel ilgi
gösterilmelidir.
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AVUSTURYA KIZIL HAÇI’NIN HİZMETLERİ 3938

q Evde hasta bakımı:
Örneğin bandaj değişimi, enjeksiyonlar veya vücut
bakımı gibi çalışmalar evinize gelen diplomalı
hastabakıcılar ve yardımcıları tarafından yapılır. Bu
şahıslar aynı zamanda size memnuniyetle danış-
manlık yapacaktır.

q Ev yardımı:
Ev yardımı, ev işlerinin (hafif ev işleri, alış veriş
yapılması ve bazı zorunlu işlerin tedarik edilmesi,
doktor ziyaretleri ve resmi dairelere gidilmesi
sırasında refakat) yapılması konusunda yardıma
muhtaç insanları destekler.

q „Eve yemek servisi“:
Eğer kendinizin yemek pişirmesi imkansız yada zor
ise, Kızıl Haç’ın yemek teslim servisinden talepte
bulunabilirsiniz.

AVUSTURYA KIZIL HAÇI’NIN SAĞLIK VE SOSYAL 
HİZMETLERİ İLE SAĞLANAN DESTEKLER

Ailede yardıma ve bakıma muhtaç insanlar ile ilgilenilmesi kolay bir görev değildir.
Bu nedenle Avusturya Kızıl Haçı’nın bir dizi hizmeti vardır, ki bakım görevlerinizin
üstesinden gelirken bunlardan destek alabilirsiniz.

hakkında konuşmak istiyordur, belki de çok
başka şeyler hakkında.

Ağrılara yönelik uygun bir tedavi yapılması
tamamiyle önemli bir konudur. Doktor ve
hastabakıcı personel ile bu konuda konu-
şun! Çok fazla ağrısı olan birinin sakin bir
şekilde veda etmesi zor olabilir. Bütün bu
istekler sorulabilir ve mümkün olduğu
kadar iyi bir şekilde yerine getirilebilir.
Üzüntünün çok önemli bir fonksiyonu
vardır. Bu duygunun zamana ihtiyacı vardır

ve herkesde görüntüsü çok farklı olabilir.
Bazı insanlar kendi içine kapanırlar ve ses-
sizce üzülürler, bazıları yüksek sesle ağlar
veya acıdan bağırır. Bu reaksiyonların her
biri doğal ve belkide gereklidir ve zamanla
sınırlandırılması mümkün değildir.

Kaybın ve acının üstesinden gelebilmek için
üzüntüden kaçınılmaz. Üzüntülü insanların
yanında olun!

GesundTUR_Druck  02.12.2003  12:05 Uhr  Seite 44



41

q Telefon yardımı:
Özellikle yanlız yaşayan insanlar – ve bunların aile bireyleri – için-
dir. Kullanımı çok basit olan ve her zaman yanınızda taşıyabile-
ceğiniz bir acil telefon cihazı ile yardıma ihtiyacınız olduğunda,
telefona gitmek veya konuşmak zorunda kalmaksızın, aile birey-
lerinize veya Kızıl Haç’ın acil durum merkezine alarm verebilme
güvencesini getirmektedir.

q Ziyaret hizmeti:
Avusturya Kızıl Haç’ının ziyaret hizmeti, soh-
bet etmek, birlikte çay içmek, kâğıt oynamak
vs. amacıyla kararlaştırılan zamanlarda size
„uğrayan“ gönüllü elemanlarca yerine getiril-
mektedir.

q Bakım yapılan aile bireylerine yönelik kurslar:
Yardıma ve bakıma muhtaç insanların aile bireyleri için Avusturya
Kızıl Haçı özel kurslar düzenlemektedir. Burada – her kursa göre
– daha çok hasta bakımı ve yaşılara yardım etme konusunda,
ayrıca felç veya bunaklık gibi özel konularda da çok deneyim
kazanacaksınız. Ayrıca çok somut bakım tedbirleri almayı
öğrenecek ve bunları uygulayacaksınız.

Bu hizmetlere nasıl ulaşırım?
Avusturya Kızıl Haçı’nın bu hizmetleri her eyalette biraz
farklı bir şekilde organize edilmiştir. Bölgenizde tam olarak
ne sunulduğunu ve hizmetlerin ücretinin ne kadar olduğunu
öğrenebileceğiniz en iyi yer, Avusturya Kızıl Haçının
oluşturduğu bölge birliği veya doğrudan doğruya en yakın
Kızıl Haç hizmet dairesidir. Avusturya Kızıl Haçının
oluşturduğu bölge birliklerinin adreslerini („Önemli telefon
numaraları ve adresler“) kısmında bulabilirsiniz.

40

ÖNEMLİ TELEFON NUMARALAR I VE ADRESLER

Acil numaralar:

Itfaiye 122
Polis/Jandarma 133
Ambulans 144

Zehirlenme durumunda bilgi alma merkezi 01/406 43 43
Ruhsal bunalım durumunda acil yardım merkezi 
(Sadece Viyana): (gece ve haftasonu) 01/310 87 79
Kriz durumunda müdahele merkezi 
(Sadece Viyana): 01/406 95 950
Çocuklara acil yardım telefonu 01/319 66 66
Çocukların korunması 01/585 32 88 und 02742/31 11 11
Çocuklara telefonla yardım 147
Kadınlara telefonla yardım 71 719
Erkek şiddetine karşı yardım 0800 222 555
Şiddete karşı müdahele merkezi 01/585 32 88
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Göçmenler için danışma merkezleri:

Familienberatungsstelle Schwerpunkt Migrantenfamilien 
Wurmsergasse 36, 1150 Wien
Tel.: 01/985 76 03;Türkçe Danışma: Salı Günleri Saat 16.30–19.30 arası

Österreichische Gesellschaft für Familienplanung
Bastiengasse 36–38, 1180 Wien
Tel.: 01/478 52 42
www.oegf.at

F. E. M. Süd: Frauengesundheitszentrum im Kaiser Franz Josef-Spital
Kundratstraße 3, 1100 Wien 
Tel.: 01/601 91-5201
www.fem.at

peregrina – Beratungssstelle für ausländische Frauen
Währingerstraße 59/6/1 1090 Wien
Tel.: 01/408 33 52
www.peregrina.at

Verein Miteinander Lernen
Koppstraße 38/8, 1160 Wien
Tel.: 01/493 16 08
www.miteinlernen.at

Orient Express, Beratungsstelle für Migrantinnen
Hillerstraße 6/3-5, 1020 Wien
Tel.: 01/728 97 25

Beratungszentrum für Migrantinnen
Marktgraf Rüdiger Straße 8/8, 1150 Wien
Tel.: 01/982 33 08

4342

Landesverband Burgenland
Henri Dunantstrasse 4
7000 Eisenstadt
Tel.: 02682/744-0
E-Mail: rk-bgld@b.redcross.or.at

Landesverband Niederösterreich
Franz Zant-Allee 3–5
3430 Tulln
Tel.: 02272/604-0
E-Mail: postoffice@n.redcross.or.at

Landesverband Salzburg
Dr.-Karl-Renner-Strasse 7
5020 Salzburg
Tel.: 0662/81 44-1774
E-Mail: landesverband@s.redcross.or.at

Landesverband Tirol
Sillufer 3a
6020 Innsbruck
Tel.: 0512/336 03-0
E-Mail: postoffice@t.redcross.or.at

Landesverband Wien
Nottendorfer Gasse 21
1030 Wien
Tel.: 01/79 580-580
E-Mail: postoffice@w.redcross.or.at

Landesverband Kärnten
Grete-Bittner-Strasse 9
9020 Klagenfurt
Tel.: 0463/455 55-0
E-Mail: lv@k.redcross.or.at

Landesverband Oberösterreich
Körnerstraße 28
4020 Linz
Tel.: 0732/76 44-0
E-Mail: office@o.redcross.or.at

Landesverband Steiermark
Merangasse 26
8010 Graz
Tel.: 0316/36 01-0
E-Mail: landesverband@st.redcross.or.at

Landesverband Vorarlberg
Industriepark Runa, Beim Gräble 10
6800 Feldkirch
Tel.: 05522/770 00-0
E-Mail: postoffice@v.redcross.or.at

Avusturya Kızılhaçına ait bölge birlikleri:
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Notlar:
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MEN Männergesundheitszentrum im Kaiser Franz Josef-Spital
Kundratstraße 3, 1100 Wien
Tel.: 01/601 91-5454
www.men-center.at

Verein Diversity an der Univ. Klinik f. Neuropsychiatrie des Kindes- und
Jugendalters
Dr.Türkan Akkaya-Kalayci
Währinger Gürtel 18–20, 1090 Wien
Tel.: 01/40 400-30 11

Zentrum zur sozialmedizinischen, rechtlichen und kulturellen Betreuung
von Ausländern und Ausländerinnen in Österreich (ZEBRA)
Schönaugürtel 29, 8010 Graz
Tel.: 0316/83 56 30-0
www.zebra.or.at

Migrare – Zentrum für MigrantInnen Oberösterreich
Humboldtstraße 49/1, 4020 Linz
Tel.: 0732/66 73 63 
www.migration.at 

Verein zur Beratung und Betreuung von Ausländern in Salzburg (VEBBAS)
Elisabeth Kai 60/5, 5020 Salzburg
Tel.: 0662/88 16 46
www.vebbas.at

Ausländerberatungsstelle Klagenfurt
Kolpinggasse 10, 9020 Klagenfurt
Tel.: 0463/543 78

Zentrum für MigrantInnen in Tirol (ZEMIT)
Blasius-Hueber-Strasse 6, 6020 Innsbruck 
Tel.: 0512/57 71 70-0
www.zemit. at
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Almanca’yı bizimle öğrenin
Göçmenler için kurslar

Genel Türkçe kursları için bilgiler:

Brigitte Kreuzer
Fax: 43 (1) 589 00-169
E-Mail: kreuzer@redcross.or.at

Hükümet, 2003 yılı başından itibaren, 1998’dan sonra
Avusturya’ya gelen göçmenleri Almanca kursuna gitmekle
yükümlü tutuyor. Bu „temel Almanca kurslarını“ sunan
Kızılhaç size, Avusturya ulusal diline giriş bilgilerini
aktarıyor.
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