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Bu Kitapcigin kime adandigi

»Saghkh Kalmak ve Hastaliklara Miidahale Etmek Kitap¢igi“
kendisinin ve ailesinin saglikli kalmasini isteyen biitiin insanlara adanmstir.

Bilingli bir hayat tarzi sayesinde ,,medeniyet hastaliklari olarak adlandirilan bazi hastaliklar-
dan kaginilabilir veya bu hastaliklar geciktirilebilir. Bununla birlikte, yashlik déneminde muh-
temel hastaliklara, degisikliklere ve muhtemel sinirlamalara hazir olunmasi da bu kitapgigin
kapsaminda yer almaktadir.

© Bende birseyin ,,dogru olmadigini nasil teshis ederim?

© Bende hangi hastalik var?

© Buna karsilik ne yapabilirim?

© Nereden destek ve yardm alinm?

© Aile bireylerinden birinin bakima ihtiyaci oldugunda neye dikkat edilmelidir?

Saghkh Kalmak ve Hastaliklara Miidahale Etmek Kitap¢igi zor durumlara da hazir
olunmasi konusunda size yardim etmek istiyor.

Bu bilgilere ulasmanizi kolaylagtirmak icin Avusturya Kizil Hagi tiim brosiirlerini ana dili-

nizde yayinlamaya karar vermistir. Avusturya Kizil Hagr'nin size bagka hangi destegi sunabi-
lecegini 39. uncu ve 40. inci sayfalarda bulabilirsiniz.

Size ve ailenize saglik ve mutluluklar dileriz!
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SAGLIK - EN BUYUK iSTEGIiMiz

Her insann saglik ve hastalik ve bunlarin
sartlari ve nedenleri konusunda bir diisiin-
cesi vardir. ,,Saglk* ve ,hastalik” diistince-
leri degisik ilkelerde ve degisik kiiltiirel
topluluklarda ¢ok farkl olabilmektedir. Ayni
sekilde, en iyi sekilde nasil saglikli kalinabile-
cegi ve hastaliklara nasil miidahale edilmesi
gerektigi konularindaki fikirler ve gelenekler
de ok cesitlidi. Ornegin gog nedeniyle
hayat sartlarinda olusan bir degisiklik,
degisen is sartlari veya yeni tiiketim imkan-
lari, alisildik davranis seklinin artik o kadar
da ,,uygun* olmamasina neden olabilir.

Bugiin Avusturya'da asiri kilo ve hatali
beslenme nedeniyle ortaya cikan saglik riski
aglik sikintisindan daha biiyiik bir tehlikedir.
Edindigimiz gobekteki ,yaglar bu konuya
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yonelik iyi bir ornektir. Bireysel saglk
dusiinceleri de ¢ok degisik olabilmektedir.
Fakat bir konu hepimiz igin misterektir:
Kendimiz ve yakinlarimiz igin miimkiin
oldugu kadar uzun bir siire saghkli kalmay
dileriz; hasta olan herkese de ,Gegmis
Olsun!“ dilegimizi iletiriz.

Fakat sagligimiz icin gercekten ne yapabili-
riz! Hastaliklardan zamaninda kaginmak igin
viicudumuzda meydana gelen degisikliklere
ne sekilde tepki gostermeliyiz?

Asagida bu konulara deginilecektir.



Saghikl kalmaya yonelik en 6nemli sartlar

© Saglikli beslenme ve hareket etme
© Yeteri kadar uyku ve dinlenme
O lginde kendimizi iyi hissettigimiz sosyal bir cevre (Aile, isyeri, ev gevresi)
© Catismalar, problemler ve ruhsal sikintilar konusunda
konusabildigimiz arkadaslar ve aile bireylerinin olmasi
© Hayatin bir anlami oldugunu gérmek ve hedeflere sahip olmak
© Viicudun uyari sinyallerine dikkat etmek

Bazi seyler secilemez, hayatta hersey ideal degildir, 6nemli olan sizin ne yaptiginizdir: Eger
cevrenize ve diger insanlara agik ve neseli bir sekilde yaklasirsaniz, cok daha fazlasi size geri
gelecektir. — Baskalari ve sizin icin diinya daha sevimli ve daha saglikli olacaktir. Bu da bir
distince ve hedef olabilir.

Saghginiz icin daha baska ve tamamen somut olarak ne yapabi-
. leceginizi takip eden sayfalarda 6greneceksiniz.

Beslenme

Ne kadar ve ne yiyecegimiz veya icecegimiz
sadece acgliga bagl degildir, aksine, kiiltiiri-
miize ve o andaki durumumuza da baglidir.
Bazen (az veya ¢ok) yemek ile birlikte
»asaglya yuttugumuz® seyler, hayal kiriklik-
laridir, korkulardir.

Normal agirlik nedir ve hangi kilodan itibaren asiri kilolu olurum?
,Normal agirlik” bireysel olarak degisiklik gosterir, fakat basit kural olarak asagida belirtilen

formiil gegerlidir:

Viicudun boyu (cm) eksi 100 = Normal agirhik (kg)

Ornek: 170 cm boyunda bir sahis buna gore (170 —100) normal kilo olarak 70 kg agirliginda
olabilir. Viicut-Olgii-Endeksi, daha hassas bir yontemdir. Cok veya az kilolu oldugunuzu his-
sediyorsaniz: Doktorunuz ile bu konuda konusun.

Giinliik enerji ihtiyacim ne kadar?
Bu yasimiza, viicut yapimiza ve fiziksel hareketliligimize baglidir. Yaklasik esaslar.

Yas

Normal hareketlilik s6z konusu oldugunda
gerekli olan eneriji ihtiyaci

25 ve 50 yaslari arasinda

2.000 ila 2.400 Kalori (kcal)

51 ve 65 yaslari arasinda

1.800 ve 2.200 Kalori (kcal)

65 yas ve lzeri

1.700 ve 1.900 Kalori (kcal)

Saglikhi beslenme ne anlama gelmektedir?
Saglikli beslenme, 6zellikle yiyeceklerin dengesine dikkat edilmesi anlamina gelmektedir
(vitaminler, balast maddeleri ve mineral iceren maddeler, yeteri kadar sivi). ,,Beslenme pira-
midinde” gerekli beslenme bilesimi gosterilmistir:

Ayrica:

Arastirmalar sonucun-
da Akdenizlilerin ,tipik*
beslenmesinin (sebze,
balik, zeytin yagl, az et)
saghk icin
gerekli oldugu ortaya
citkmistir.

ozellikle

Cok az: hayvani ve sivi yaglar,
ceviz, findik, fistik @
g_..

A\

2-3 Porsiyon: q’ 2-3 Porsiyon: Et Balik,
Peynir, Siit, Yogurt [ ’& Tavuk, Hindi Yumurta
,z—
3-5 Porsiyon: 2—4 Porsiyon: Meyva
Sebze, Salata
\ 6—I1 Porsiyon:
9 Bardak: Ekmek, Tahul,
Su ve Madensuyu, O Piring, Makarna,
Meyva suyu, Kahve, g N\ kaba ogiitiilmus

Cay ve benzeri sulu igecekler
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Hangi gida maddesi ne kadar eneriji verir?

Burada bazi 6rnekler bulacaksiniz:

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

Beyaz ekmek, Pide 265 | Patlican 17
Cavdar ekmegi 235 | Marul 13
Sigir eti (orta yagh) 240 | Badem salata 12
Dana eti (orta yagl) 95 | Bamya [5
Kuzu pirzolasi 377 | Biber (yesil) I5
Tavuk (derisiyle birlikte) 230 | Domates 19
Tavuk sinitzel Tath misir 89
(pane edilmis, kizarmis) 205 | Fasulye (beyaz) 300
Hindi (derisiyle birlikte) 145 | Kizarmig patates 272
Hindi snitsel (dogal) 160 | Piring (temizlenmis, pismis) 106
Dil baligi 83 | Yer fistigi 580
Ton baligi 242 | Sam fistig 600
Parmak-Balik (kizarmis) 210 | Ceviz 670
Tam yagl siit (3,5%) 70 | Seker 400
Emmental peyniri (45% Yag i.Tr.) 403 | Tereyagl biskiivi 430
Beyaz peynir/kasar peyniri 250 | Cikolata

Tereyag 750 | (findikl tam yagli siit) 550
Margarin 720 | Baklava 625
Devedikeni yagi, Misirozii 900 | Limonata 45
yagl, Aycicek yagi, Zeytinyagi, Coca Cola 44
Bugday 6zii yag Ayran 32
Zeytin 145

Nerede ne kadar kalori (kcal) tiiketiyorum?
Karsilastirma yapmak amaciyla, burada bazi spor tiirleri ve ara vermeksizin yapilan 30 daki-
kalik antrenman siiresince meydana gelen eneriji tiiketimi listelenmistir:

SPORTURU 30 dakikalik spor siiresince viicut
agirhgina gore kalori Kalorien (kcal) tiiketimi
60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg

Fitnes ile antrenman 332 386 442 496 552
Futbol 238 278 316 356 396
Hizl ylriyus 198 232 264 298 330
Hafif kosu 244 286 326 368 408
Hizli kosu 520 606 500 780 868
Bisiklet siirmek 180 210 240 270 300
Jimnastik 162 190 216 244 270
Yiizmek 280 328 374 422 468

Viicut agirliginiz1 nasil kontrol edeceginize yonelik birka¢ oneri:

© Asla bos mide ile alig verise gitmeyin.

© Her zaman tabaga sadece bir kepge alin.

© ,,Goriinebilir yaglardan® kaginin.

© 3 biiyiik 6giin yerine 5 kiigiik 6giin yemek.
© Giinde 3-5 porsiyon sebze ve meyve yemek.
C Tatllardan kaginin.

© Giinde en az 2 litre sulu icecekler igin.

© Alkolden kaginin.

ileri derecede asiri kilo s6z konusu oldugunda bir kura katilma imkani vardir. Doktorunuz
araciligyla hastalik sigortasi sirketinizden bdyle bir kur talep edebilirsiniz.
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Sindirim

Viicudun besin maddelerini degerlendirilebilir
yapi elementlerine doniistiirdiigii ve geri kalan-
lar1 disari attig) slirece sindirim denir. Sindirim
yislevinin® iyi bir sekilde yerine gelmesi igin
dogru beslenme ve yeteri kadar hareket etmek
6nemlidir.

Sindirim hastaliklar

Kabizhik

ishal

Kabizlik ne anlama gelmektedir?
3 glinden fazla hi¢ diski ¢ikarmamak, yada
sert diski yaparken goriilen problemler

Kabizligin nedenleri:
© Tek tarafli beslenme
© Az sivi alinmasi
C Az hareket etme

Teavi:

© Beslenme aliskanliginiz:
degistirin (sebze ve meyve, gavdar
trdnleri, taze otlar, kisnis, anason,
rezene veya kimyon gibi baharatlar)

© Bol sivi alin. (Su, meyve gaylari)

© Bol hareket edin (Haftada 3 defa 30’ar
dakika hizl ytiriiytis yapin)

© Stresten uzaklagin

Ishal ne anlama gelmektedir?

Giinde ii¢ defadan fazla ,,sulu digki yapilmasi.

Beraberinde mide bulantisi, ates ve karin
agrisi gorilir.

ishalin nedenleri :
© Viriis hastaligi
Gida zehirlenmesi: Bulasici hastalik
taslyan yiyeceklerden gecen hastalikl
bagirsak bakterileri, viriisler veya
parazitler (¢ogu zaman bozulmus et,
kanatlilar, yumurtalar, dondurulmus
yiyecek/dondurma, siit Griinleri).
Tedavi:
© Bir ila iki giinliik cay perhizi yapin.
© Mutlaka bol miktarda sivi alin.
© Elektrolitleri ve mineral maddelerini
yedekleyin (Ornegin, tuzlu kurabiye ile
birlikte kola)
C iyilesme durumunda yiyeceklerinizi
yavas yavas artirin.

Onemli: Siiphe durumunda her zaman doktorunuza miiracaat edin ve doktor

gozetiminde ilac alin!

Hareket

Fiziksel faaliyet sagliginizin iyi olmasina biiyiik katkida bulunur. Bu kural her yas icin gecer-
lidir. Fakat yasin ilerlemesi ile birlikte, uygun karsi tedbirlerin alinmamasi durumunda, kas
erimesi goriiliir ve glic de kaybedilir. Hergilin 30 dakika hareket etmek, biiytik faydalar saglar.
Ayrica hareket sayesinde seker hastaligi, kemik erimesi, kalp hastaliklari ve belirli kanser tiir-
leri riski de azalir.

Hareket etmeye yonelik 6neriler:

© Otobiis veya otomobile binmek yerine miimkiinse yiriye-
rek veya bisikletle gidin.

© Asansor yerine merdivenleri kullanin

© ,Asiri* hareketden kagmak yerine, hareket imkanlari
arayin.

© Diizenli olarak spor yapin (haftada 3 defa en az 30 dakika).
Ornegin, hizl yiiriiyiis yapin, jogging yapin, yiiziin,
bisiklet siiriin, jimnastik yapin.

Sirt agrilari

Sert bir boyun, sertlesmis kaslar, siirekli ¢apraz agrilar —
Biitiin bunlar yavasca veya birdenbire ortaya ¢ikan viicut sin-
yalleridir.

© Siirekli kuvvetli agrilarda agrinin sebebini
acikliga kavusturmak icin doktora miiracaat edin.
© ,Tiirsel olmayan sirt sikayetleri* nin % 90" birkag
hafta sonra yine kendiliginden geger.
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Sirt agrilarinin ortaya ¢cikmasini destekleyen
etkenler?

© Viicudun uygun olmayan sekilde tutulmasi

© Hareket eksikligi

© Psikolojik heyecan (Stres, korkular, belirgin
olmayan ¢atismalar)

© Islaklik, sogukluk veya cereyan

© Agir ve hatali yiik kaldirmak

Sirt agrilarini nasil engellerim?

© Agir esyalar kaldirmayin.

© Egilirken ¢émelin, sirtinizi dik tutun ve yiikii
viicudunuza yakin olarak tasiyin.

O Yiikii her iki kolunuza da paylastirin veya sirt
cantasi kullanin.

© Tagima islemi sirasinda diizenli olarak nefes
alin.

© Rahat, saglam ayakkabilar giyin.

© Asiri kilodan kaginin veya kilonuzu azaltin!




Hastaliklarin 6nlenmesine yonelik tedbirler
Saglhik muayenesi (Check-up)

Trafige cikabilmek icin nasil otomobillerin diizenli olarak uzmanlar tarafindan kontrol edil-
mesi gerekiyor ise, tabii ki saglk durumu da diizenli olarak kontrol edilmelidir. ilk belirtile-
rin veya risk faktorlerinin zamaninda tespit edilmesi durumunda, ¢ok sayida hastaliktan
kaginmak veya bu hastaligin daha kolay ve daha gabuk iyilesmesini saglamak mimkiinddr.

Kimler bu haktan yararlanir?

© 19.yasin bitirilmesinden itibaren
kadinlar ve erkekler

© Yilda bir defa iicretsiz

© Ayni sekilde, sigortasiz sahislar da
hak sahibidir.

Saghk muayenesi nerede uygulanabilir?

© Pratisyen doktor, uzman doktor
© Yetkili hastalik sigortasi sirketleri (Ayakta tedavi yapilan yerler)

Kadinlara yonelik 6zel muayeneler

Jinekolojik (Kadin Doktoru) muayene — her 6 ayda bir

Kadin doktoru tarafindan yapilan muayene gégiis ve rahim kanserinin erken teshis edilme-
si konusunda 6nem tasimaktadir. Her jinekolojik muayenenin baslangicinda detayl bir
konusma yapilir. Sonra asil muayene gelir ve hemen ardindan muayene sonuglari hakkinda
konusulur. Utanmaksizin kendinizi muayene ettirmeniz ve doktorunuzla korunma ydntem-
leri hakkinda agik¢a konusmaniz gerekmektedir.
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Hamilelikten korunma yéntemlerine ve bunlarin givenilirliklerine bakig

Korunma yoéntemleri Kisa bilgi

Sterilizasyon-kisirlastirma Oldukca giivenilir bir korunma yéntemidir,
(erkek veya kadin uygular) ancak artik ¢ocuk sahibi olmak istemeyen
ciftler icin tavsiye edilebilir, erkekte ameliyat
kadina gére daha kolay olur!

Hap Cok giivenilir bir korunma yontemidir,
kadinlar icin muhtemel istenmeyen yan
etkileri s6z konusu olabilir

Depo siringa Oldukca giivenilir bir korunma yéntemidir, fakat
yan etkileri nedeniyle sadece 40 yasin
tizerinde olup ve artik ¢ocuk sahibi
olmak istemeyen kadinlara tavsiye edilir.

Spiral Nispeten giivenilir bir korunma araci.

Prezervatif AIDS’e karsi en iyi koruma! Giivenlik dogru
kullanima baglidir, istenmeyen hamilelige

karsi yeteri kadar koruma saglamaz.

Fitil Tavsiye edilmez — ¢ok giivensiz!

Coitus interruptus
(Spermler dokiilmeden kisa
siire once Penisin geri cekilmesi)

Tavsiye edilmez — ¢ok giivensiz!

Takvim yontemi Tavsiye edilmez — ¢ok giivensiz

=ﬁ= Uygun korunma yéntemi icin kadin doktorunuz ile gériisiin!

Mamografi-Meme Rontgeni

Gogsiin diizenli olarak rontgen ile muayene edilmesi. Mamografi, sikayetler, semptomlar
veya siiphe anlari mevcut olmadan da uygulanmalidir. Gogiisteki degisiklikler ¢ok kiigiik ola-
bilir ve gogiise dokunulmasina ragmen fark edilmeden kalabilir.

Ne zamandan itibaren mamografi?
© 30-35 yasindan itibaren:
© 40-70 yasindan itibaren:
© 70.yasindan itibaren:

Baslangic mamografisi
Yillik mamografi
Her iki yilda bir mamografi

Asilar

Tanimlama Aciklama Asi

Kene asisi Ozellikle Avusturya'da gok kene © |. inci yasin bitirilmesinden sonra

(FSME) vardir. Bu hastaligin sonuglari felge ve yapilmasi mtimkdindir.
oliime neden olabilir. © Temel asilama 3 kismi agi
Hastaligin bulasmasini engellemeye ile yapilr.
yonelik tek etkin imkan bir asidir. © Asinin koruma siiresi en az

3 yildir; sonra bir tazeleme agisi
yapilmasi tavsiye edilir

hepatitis A Hepatit A virisleri kirli su, icecekler © Kombinasyon seklinde

hepatitis B ve yiyecekler ile, ayni zamanda bulagici asilama (A+B)
hastalik tastyanlar ile yakin temas edil- | © Asi yapildiktan sonra Hepatit
mesiyle de gecer. Ayni sekilde, yetersiz A’dan en az |0 yil, ayn
pismis balik, buz kiipleri, dondurma ve sekilde, Hepatit B'den de
deniz Uriinleri, pis su ile ylkanmis yada yillarca korunulur
yikanmamis salata ve sebzeler enfeksi-
yon kaynagidir.

Tetanoz Sporlar (mikroplar) diinya genelinde © Cocuk 3,4 ve 5 aylikken
toprakta mevcuttur ve sinirsiz bir yapilir.2 yasina gelince tazelenir.
yasama kabiliyetine sahiptirler. © Yenileme asilari 7. ve 15.Yaslarda
Sporlar; yaranin kirlenmesiyle 6rnegin, | ©Her 10 yilda bir asi tazelenmeli-
kiigiik bir yaraya niifuz ederek viicuda dir.
girebilirler.

Grip agisi Ozellikle 60 yasin iizerinde olan ve OBir defalik bir asidir.

kronik hasta sahislar igin tavsiye edilir.
En iyisi ev doktorunuza danisiniz.

© Koruma stiresi | yildir.
Asi her yil tekrar yapilmalidir.

Daha fazla bilgi icin ev doktorunuz veya
eczaciniz hizmetinizdedir.
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Sigara icmeye son verilmesi
Sigara: Zehirli bir karigim
Sigarada nikotin ve katran maddelerinin yani sira karbondioksit ve baska 1000 adet kimya-
sal madde bulunur. Bu maddelerin % 20 ila 80’ direkt olarak akcigeri etkiler.

Sigara icmenin muhtemel sonuglari:
C Kronik bronsit

© Atardamar kireglenmesi, Kalp-Damar Hastaliklar
© Solunum borusu, dil zemini veya karaciger kanseri.

Sigara igmeyi birakmak her zaman basit degildir. Simdiye kadarki olumsuz girisimler cesare-
tinizi kirmamalidir. Hastalik sigortasinin licretsiz sigara aliskanligini birakma programlarina
katilma imkani da vardir. Muhtemel bir yedek nikotin terapisi konusunda doktorunuza
danigin.

Fakat sigara icmeye tamamen son vermek istemiyorsaniz
veya tamamen son veremiyorsaniz: Ne kadar sigara
ictiginiz de 6nemlidir! Hergiin birkac sigara tasarrufu yap-

. maniz durumunda bile saghginiz icin cok sey yapmis olur-
sunuz.

YASLILIKTA GORULEN DEGISiKLIKLER -
EGER GOLGELER UZUYORSA

H ayatimizdaki — fiziksel, sosyal ve duygusal
— biitiin degisiklikler yeni bir deneyim sansi
duygusunun yaninda korkuyu da beraberin-
de getirir. Hayatin yeni bir evresine girmek,
kesin bir sekilde yabanci bir ilkeye dogru
yola gikmak gibidir. Bu tiir korkulardan ve
imitlerden bahsetmek ve bu konuda
konusabilmek, bilingli olarak hayatin pozitif
yanini yasamak icin atilacak ilk adimdr.

Saghginiza ¢ok dikkat ediyor olsaniz bile,
yasliiga bagl degisikliklerden tamamen
kaginmak miimkiin degildir. Dis etkenlerde
insani ,,yaslandirabilir.

Ornegin, is hayatindan ayrilma. Yaglanmanin
sadece dezavantajlari yoktur, birkag seye
dikkat edilmesi halinde, yashlk dénemi ¢ok
giizel yasanabilir.
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Yashlik doneminde kendini iyi hissetmenin anlami:

© Ogzgiirce davranma yetisi elde etmektir: Sadece gerektigi yerde yardim
almaktir. Kendi yaptiklarinizin sorumlulugunu Ustlenmektir.

© Saglik elde etmektir: akilci bir yasam tarzi stirdiirmektir.
(dogru beslenme, hareket etme, sosyal iliskiler kurmak, ...)

© Zamaninda tedbirler almaktir. Ornegin, ev. (Genellikle hangi iilkede
ikamet etmek istersiniz! Yakininizda bulunan bir yasllar yurdu s6z
konusu mu?)

© Mali durumunuz hakkinda zamaninda bilgi almak (Ornegin, emeklilik

. sigortasi kurumundan emekli maasinizin durumunu gosteren

belge talep etmek, belediyeden yaslilik déneminde alinacak olan
destek imkanlarina yonelik bilgi almak.)

© Meslek hayatindan sonraki hayat icin hedefler ve gérevler aramaktir.

© Arkadasliklari ve iligkileri devam ettirmektir.

Yaslilik doneminde viicutta meydana gelen degisiklikler
Duyu organlarinda ve dislerde meydana gelen degisiklikler

Gozler
Yashhga: Bu degisiklik konusunda higbir engelleme miimkiin degildir.
bagl gérme sorunu: Dikkat: Gozliik sadece goz doktoruna yazdiriimaldir!

Katarakt/Bulanik gérme:
Katarakt s6z konusu oldugunda ¢ogu zaman ameliyatla
yapay lens takilir. Boylece genellikle gorme giicii iyilesir.
Glaukom (géz basincinin artmasi):
Bu hastalikta gz basinci artar. Tedavi edilmemesi durumunda
bu hastalik korliige neden olur
Engelleme:  diizenli géz doktoru kontrolleri
Belirtiler: ~ © Goziin icinde veya etrafinda basing agrisi

© Goriis alaninin daralmasi Apim\

© Kismen silik gérme

’-\
© Kapali alanlarda sis gorme hissi

Tedavi: ilag veya ameliyat. =%

Kulaklar

Yashiga baglh zor isitme

Burada ozellikle yiiksek frekanslari algilama kabiliyeti azalir. Daha 6nce
isitme cihazlari cok goze carpici ve rahatsiz ediciydi. Bugiin tamamen uygun
sekilde ayarlanabilir nitelikte olan isitme cihazlari neredeyse goriilir nite-
likte olmayip kusursuz bir kaliteye sahiptir.

Disler

Dislerde goriilen giiriikler ve 6zellikle de dis eti problemleri, yasin artmasi
ile birlikte siirekli problem teskil ederler. Bu nedenle her yemekten sonra
(en azindan giinde 2 defa) dislerinizi temizleyin. Takma dis kullananlar, bun-
lara kendi disleriymis gibi iyi bakmalidirlar. Cene deformasyonlarini engel-
lemek igin protezlerin miimkiinse siirekli olarak kullaniimasi gerekmekte-
dir. Diizenli olarak dis doktoruna gidiniz.

Kemik yapisinda meydana gelen degisiklikler

Kemik erimesi
Eriskinlik doneminde kemik dokusunun yapilandirilmasi daha azalarak devam eder ve insan
ne kadar hareketsiz kalir ise sonug olarak kemik erimesinin ortaya ¢ikma orani o kadar ¢ok
olur. Ozellikle kadinlar tehlike altindadir.

Kemik erimesi nasil engellenebilir?
© Diizenli, basit hareket programlarina katilin
© Yeterli miktarda kalsiyum da alarak saglikli beslenin

Siit driinleri kalsiyum tedariki icin ¢ok uygundur; D vitamini kalsiyumun
alinmasini diizene sokar ve giines isinlari sayesinde deri/cilt tarafindan uretilir.
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Artroze-Eklem Bozukluklari

Uzun yillar siiren yiiklenme yada asiri yiiklenme nedeniyle eklem kikirdaklarinda agril
degisiklikler meydana gelir. Bu durum yogun olarak ézellikle diz, bel kemigi/omurilik, kalga,
omuz ve parmak gibi organlarin eklemleri ile ilgilidir.

Eklem bozukluklan nasil engelllenebilir ve nasil tedavi edilebilir?
© Eklemlerin yiikiinii azaltmak igin kilo verin
© Eklemlere asiri derecede yiiklenmeyin
© Agrinin gegmesi igin ilag kullanin
O Islevlerin iyilestirilmesi amaciyla fiziksel tedavi goriin
© Banyo tedavisi, muhtemel ameliyat
(Ornegin, - kalga ekleminde oldugu gibi — eklem! degistirme vs.).

Bosaltim organlarinda meydana gelen degisiklikler

idrar ve diski kontroliiniin kaybedilmesi

idrar kontroliiniin kaybedilmesi:

Bunu nasil fark ederim?

idrar — daha biyiik miktarda veya damlalar halinde — kontrolsiiz olarak mesaneden gikar.

Nedenleri:  © Erkeklerde prostat degisiklikleri
© Kadinlarda bag dokusunun zayiflamasi
© Bir felg veya bir timér de neden olabilir.Bu durum tibbi olarak
acikliga kavusturulmalidir.
Diski kontroliiniin kaybedilmesi:
© Biizgen (sikan kas) iizerindeki kontrol artik ¢alismamaktadir.
Buna karsilik ne yapabilirim:
© Doktorunuzdan veya bir bakicidan &zel hareketler konusunda zama-
ninda bilgi aliniz. (Ornegin, kalca jimnsatigi).

tirmektedir. Islak camasirlar ve elbiseler hemen degistirilmelidir.
. Bu konu ile ilgili malzeme satan magazalarda 6zel ,,kontrol kay-
betme,, iiriinleri bulabilirsiniz.

= Idrar kontroliinii kaybeden insanlarin cildi 6zel bir bakim gerek-

RUHSAL VE ZiHINSEL DEGIiSIKLIKLER

Cokmiisliik ve depresyon

Gegici asirt duyarlilik/cabuk kizma, hiiziin veya keyifsizlik gibi can
sikintisi durumlar hastalik degildir. Bunlar ruh halinde gériilen
dalgalanmalar olarak giinliik hayatin normal olaylaridir (aylik
kanamalar ve havanin etkisi gibi).

Bir depresyonun ozellikleri:

© Katihmsizlik, hiiziinli olma hali,

© Geri ¢ekilme, yorgunluk veya hatta disaridakiler
icin gerekgesiz gibi goriinen huzursuzluk ve

»cesarete” ragmen siirekli geri ¢ekilme

Depresyona yol agan muhtemel etkenler:
© Cocuklar evden ayrildiklarinda alisildik anne ve baba roliiniin kay-
bedilmesi, yararsizlik veya yalnizlik hissi
© Vatan 6zlemi
© Ebeveyn ve ¢ocuklar arasinda kiiltiirel yabancilagma
© Esin olimi
Buna karsilik ne yapilabilir?
© Anlamli bir is ile ugragin.
© Cemiyet ve arkadaslariniz ile iligkilerinizi devam ettirin (Problemler ve
sorunlar hakkinda konusun)
© Sevgi ve sempati verin ve alin
Aile bireyleriyle, arkadaslarinizla veya komsularinizla konusacak konu arayin. Belki yakinlar-
da — bagli oldugunuz ve baskalari i¢in ¢alisabildiginiz — bir dernek de vardir. ,,Biitiin bunlar®
yardime olmuyor ise, profesyonel yardim alin. (Bir doktor ve/veya psikolog tarafindan bu
konuya aciklik getirilmelidir)

Tibbi talimat veya danismaniik olmaksizin hicbir psikolojik ilag ‘Ea

(sakinlestirici veya uyku ilaci, ruh halini iyilestirici ilac vs.)
almayiniz. Muhtemel yan etkiler ve bagimlilik riski s6z konusudur! .
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Azalan hadfiza giicii

Yagin ilerlemesi ile birlikte, fark edebilme kabiliyeti azalir. — Yeni
Z seyler artik o kadar iyi algilanamaz, geride kalan olaylar daha
belirgin bir sekilde ortaya ¢ikar. Her zaman onemli seylerin
unutulmasi durumunda, durum bir problem haline gelir.

Ne yapabilirim?

Zihinsel faaliyetler (6rnegin, okumak, bulmaca ¢6zmek,
konusmalar yapmak) beyni calistirir. Ozel hafiza egitim prog-
ramlari da vardir. Hareket etmek te beyin kapasitesini/verimli-
ligini pozitif yonde etkiler. Kendinizde unutkanlik veya saskinlik
oldugunu diisiinliyor iseniz, muhtemel bir bunama hastaligini
aciga cikarmak icin doktorunuza miracaat etmek zorundasiniz.

Duygularin ve cinselligin degismesi

Daha yash olan insanlar da tipki geng insanlar gibi duygulari, sevilmeyi hissederler. Fakat
birgogu artik duygularini ifade edemez. Burada cinsellik hayat arkadashiginin bir ifadesidir,
canliliktir ve yashlik doneminde tabu olmaz. Aksine yakinlik ve glivende olma, birarada
yasama ihtiyaci daha énemli olur. Cinsel aktivitelerin siklig azalir, fakat duygularin yogunlugu
azalmaz.Yasa bagl biitiin degisikliklere rgmen cinsel aktiviteye yonelik kabiliyet ve organiz-
ma kabiliyetleri mevcudiyetini korur. Fakat fiziksel sinirlamalarin yaninda (hareket etme,
yiklenebilme) ozellikle ruhsal problemler
rahatsiz edicidir. Doktorunuz ile veya giiven-
diginiz ve bu konuda bilgisi olan bir sahis ile
konusmaniz iyi olacaktir.

HASTALIKLARIN TESHiS EDILMESiI VE BUNLARA
MUDAHALE EDILMESi

Kalp ve damar hastaliklari

Tansiyon hastaliklari

Tansiyon ile kastedilen, kani viicudun her yerine naklede-
bilmek icin kalbin ihtiyaci olan giictiir. Normalde tansiyon

yaklasik olarak en ¢ok 130/80 olmalidir.

Yiiksek tansiyon

llk deger (sistolik) 130 mm/Hg"
asiyor ise veya ikinci deger
(diastolik) 80 mm/Hg’in

uzerinde ise, yiiksek tansiyon
var demektir.

Diisiik tansiyon

Yaklasik 90/50 mm/Hg'den itiba-
ren sikayet s6z konusu olabilir
(bas donmesi vs.). Cok sayida
insanda disiik tansiyon vardir,
fakat bu durum bir sikayete

neden olmaz.

yapabilirsiniz?

distrin.

© Yagli ve tath yiyeceklerden
kaginin.

© Saglikli beslenmeye dikkat
edin (meyve ve sebze)

© Hareket

© Doktorunuzun yazdig
receteye gore ilag alin.

Nedenler: © Hummali yasam stili, stres © Yeteri kadar sivi almama
© Yanlis beslenme/asiri kilo © Yetersiz hareket
© Yetersiz hareket © Kusma, ishal, terleme
© Nikotin ve alkol tiiketimi © Diisiik kilo ile birlikte goriilen
© Bobrek rahatsizliklari yeme bozukluklari
© Uzun siire yatalak olmak
© llag kullanilmasi
© Tansiyonun olgiilmesi © Basdonmesi, goz kararmasi,
Nasil teshis © Bas donmesi hissi, bulanti © El ve ayaklarda sogukluk hissi
edebilirsinizz | © Kirmizi kafa © Yorgunluk ve hareket
zayifligi
© Beyaz yiiz
© Agiri kilolardan kurtulun. © Yeteri kadar uyuyun
Buna karsi ne | © Aldiginiz tuz miktarini © Upyandiktan sonra hemen ayaga

kalkmayin

© Sabahlari sicak-soguk dug
alin ve dolagimi
hizlandirin

© Diizenli jimnastik ve spor yapin

© Kahve veya diger kafein igeren
icecekler kisa siireli olarak tan-
siyonu yiikseltir

© Kisa bir siire igin tansiyonu yiik
seltici ilaglar da yardimci
olabilir
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Kalp zayifligi ve kalp enfarktiisii (krizi)

Sebepler:
© Stres, ruhsal problemler ve asiri yiiklenmeler
© Yanlis beslenme
© Hareket eksikligi

Kalp zayifligina karsi ne yapilabilecekler
© Viicut kilosunun azalmasi
© Tuz aliminin azaltilmasi, yagli ve tath
yiyeceklerden kaginilmasi
© Stresten kaginilmasi
© Sigaranin azaltiimasi
© Hareket

ﬁf Doktor sizin icin ilac terapisine karar verdiyse, bu ilaclari diizenli ola-
rak almalisiniz. Iyilesme gériilse bile bunu yapmahsiniz, aksi halde
kalbiniz daha fazla zarar gérebilir.

Kalp enfarktiisii (krizi)
Kalp damarlarindan birinin veya daha fazlasinin tikanmasi nedeniyle kalbin bir kismi oksijen
ile sikisir ve uyusur.

Bir kalp enfarktiisiinii nasil teshis edebilirsiniz?
© Kolda veya kalp bolgesinde sik goriilen,batma hissi veren agri
© Daralma hissi, nefes darlig, korku durumu, huzursuzluk
© Mide bulantisi, kiriklik, terleme, dolagim zayifligi, sok durumu

Bunun yaninda tipik sikayetleri olmayan gizli kalp enfarktiisii de vardir.

Acil durumda ne yapabilirsiniz?
© Viicudun st kismini yukari kaldirin, dar elbiseyi agin, agik havaya
cikin, dinlenin.
© Derhal doktor yada ambulans ¢agirin, doktora veya kurtariciya bilgi verin.
© Muhakkak bir hastanede kontrolden ge¢gmek gereklidir

Kalp rahatsizliklari ve kalp enfarktiisii nasil engellenebilir?
© Risk faktoriiniin tespit edilmesi amaciyla diizenli olarak kan ve tansiyon
kontrolleri yapilmalidir.
© Saglikli beslenmeye doniis, hareket programi, stresin azaltiimasi,
nikotin ve alkolden kaginilmasi

Fel¢ (beyin enfarktiisii)

Bir felg s6z konusu oldugunda, bunun nedeni beyin dokusunun uyusmasidir, ¢iinkii artik bu
doku uygun sekilde beslenmemektedir. Beyin bir solda ve biri de sagda bulunan iki hemis-
fere (beyin yarim yuvari) boliinmiistiir. Beynin sol
yarist ile ilgili bir fel¢ meydana geldiginde viicudun
sag tarafinda felg meydana gelir; beynin sag tarafi
ile ilgili bir felg s6z konusu oldugunda ise viicu-
dun sol tarafina felg gelir. Bununla birlikte gérme
ve konusma bozukluklari meydana gelebilir.

Sebepleri:
© Atar damarlarin kireglenmesi
© Damarda kan pihtilasmasi (tromboz) ve bununla meydana gelen tikanma

Fel¢ nasil engellenebilir?
© Risk faktorlerinin tespit edilebilmesi igin diizenli kan kontrolleri yapilmalidir
(kandaki yag degeri, yiikselen kan sekeri)
© Saglikl beslenme
© Nikotinden kaginiimasi
© Hareket
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Felcli hastalara yonelik bakim ve danismanlik:

© Sabrinizi koruyun ve ilgili kisiye cesaret verin
© Hastay hayata baglayin, siirekli olarak giinliik hayatta faaliyetler yapmasini
saglayin

Metabolizma hastaliklari

insan viicudundaki biitiin olaylar kimyasal siireglere dayanir. Siirekli olarak maddeler alini,
yapilandirilir, dénistirilir veya disari atilir. Bu islemlerin tamami ,,metabolizma“ olarak
adlandirilir.

© Sirtin yara olmamasi, uzun siire yatmaktan kaynaklanan yaralarin
(Dekubitus) olusmamasi ve eklemlerin sertlesmemesi (kdrelme) amaciyla
yatalak hastalarin viicudu 2-3 saatte bir ¢evrilmelidir

© Bir bakici tarafindan bakim iglemleri size agiklanmali
ve gosterilmelidir!

Fel¢ci hastalarda felcli taraflarini reddetme egilimi vardir.
Bu nedenle:

© Esyalari hastanin felgli tarafi ile ulasacag tarafa koyun

© Oda tasarimina ve mobilyalara dikkat edin.
(Ornegin, komodini felgli tarafa koyun).

© Ziyaretgiler de felgi tarafta oturmalidirlar

© Temaslar/dokunuslar (6rnegin viicut bakimi sirasinda)
saglikli taraftan felgli tarafa dogru yapilmaldir.

Seker hastaligi (Diabetes mellitus)

Dogustan gelen ve cocukluk yada genglik donemlerinde ortaya gikan bir seker hastaligi olan
Typ-I-Diabetes disinda; seker hastaligi en ¢ok yashlik doneminde goriiliir (Typ Il Diabetes).

Nedenleri:
Pankreas ¢ok az insiilin iiretir veya hig iiretmez. Bu nedenle kandaki ve idrardaki seker kon-
santrasyonunda bir artis meydana gelir.

© Yanlig beslenme

O lleri yaslarda Diabetes Tip Il seker hastaligina yakalanma riski

Bir seker hastaligina yonelik belirtiler asagida belirtilmistir:
© Cok fazla susamak, aniden ¢ok acikma, sik sik idrar dokme
© Baska bir neden olmaksizin ortaya ¢ikan yorgunluk, yogun zayiflama
© Gorme kabiliyetinin kétiilesmesi, yaralarin iyilesmemesi
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Bu tiir belirtiler fark ederseniz, miimkiin olan en kisa siirede tibbi
muayeneden (kan sekerinin 6l¢ciilmesi) gecmelisiniz. Zamaninda
teshis konulmasi halinde, cogu zaman hayat tarzinin (6zellikle
beslenme seklinin) degistirilmesi sayesinde bir iyilesme s6z ko-
. nusu olabilir.

Butiin diabet hastalarinin yaklasik 1/3’G kan sekerini stabil tut- /
mak amaciyla bir diyete riayet ederler. Bazi hastalar ek olarak
ilag kullanmaktadirlar. Kan sekerinizin yiikseldiginden siiphe
ediyorsaniz, diizenli olarak doktor kontroliinden gegin!

Seker hastaliginda beslenme:

© Doktordan, eczaneden, bolgenizdeki hastalik sigortasi kurumundan
danigma ve bilgi brosiirleri isteyin.

© Ekmek birimi lizerinden hesaplanan karbonhidrat dénisiim tablolari ve kalori
dikkate alinmalidir.

© Yenilen ve igilen hersey bir listeye kaydedilmelidir. Cok sayida insan ¢ogu
zaman bilingsiz bir sekilde yer ve icer (6rnegin, televizyon seyrederken veya
can sikintisindan).

© Seyahatlerde biitiin belgeleri (Seker hastasi kimligi) ve yedek ilaglarinizi
yaniniza alin.

Seker hastaliginin muhtemel sonucglari:

Gozde goriilen diabetik ag zari

hastahg

Seker hastaligi ag zarinin bagka damar-
larina ulasabilir ve zarar verebilir.

Nasil fark ederim?
© Gorme kabiliyetinin zayiflamasi

C Gordiis alani daralir.

© lleri derecede ag zar hastaligi korliige
neden olabilir

Buna karsilsik ne yapabilirim?
© Damar hasarlarini iyilestirmek

icin kullanilan degisik tibbi ted-

birler mevcuttur. Seker hastali-

ginda siirekli olarak géz doktorunun

kontroliinde olmak gerekir.

Kan damarlarinda ve sinirlerde
meydana gelen degisiklikler

Terapinin basarisina gore hastalik basla-
diktan 10 yada 15 yil sonra kan damar-
larinda degisiklikler olabilir.

Nasil fark ederim?
© Uyusma hissi, hissetme bozukluklari

© Yaralar uzun siire iyilesmez

Buna karsilsik ne yapabilirim?

© Kiiglik yaralar ve yaralanmalar s6z konu-
su olsa bile diizenli kontrol gereklidir.

© Enfeksiyonu ciddiye alin.

© Yalin ayak yiiriirken ozellikle yiiksek
yaralanma riskine karsi dikkatli olun,
clinkii agri hassasiyeti azalacaktir:

Yag metabolizmasi hastaliklari

© Kilo verilmelidir

Bu metabolizma hastaliklarinda asagidaki tedbirler uygulanmalidir:

© Miimkiin oldugu kadar az hayvansal yag alin, bunun yerine aycicek yagi,

zeytin yagl veya kolza yagi kullanin

C Lifler (balans maddeleri) agisindan zengin yiyecekler dikkate alinmalidir.

© Acik havada bol hareket edilmelidir.
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Romatizma

Bu hastaliklardan anlasilan:
© Kronik ve itici bir sekilde siiregiden, gizli olmayan eklem hastalig.
© Eklem ig zarinda bir iltihaplanma olur ve bu iltihap eklem kikirdaklarina
ve kemiklere ulasir.

Sonuclar::
© Eklemlerin tutulmasi yada sertlesmesi, kirilacak kadar deforme olmasi
© Cogu zaman i¢ organlarin da bundan olumsuz etkilenmesi
© Kuvvetli agrilar.

Semptomlar::
© Eklemlerin sabahlari sertlesmesi
© El ve ayaklarda baslayan eklem sertlesmeleri
© Kuvvetli eklem agrilari
© Hareket sinirlamalar, hatali durus, deformasyon

Tedavi:
© Agrilarla savagsmak, regetede yer alan ilaglarin kullanilmasiyla durumun
iyilestirilmesi ve bu durumun korunmasi (Antiromatizmal ilaglar)
© Banyo tedavileri, fizik tedavisi, muhtemel ameliyatlar
© Isleve uygun yardimci madde
© Kalici iyilesme miimkiin degildir.

Kanser hastaliklari

Her iki cinsi de ilgilendiren kanser tiirleri

Akciger kanseri

Akciger kanseri genellikle 55-60 yaslari arasinda ortaya cikar ve erkeklerde en ¢ok
goriilen kanser tiiriidiir. Kadinlarda sigara icen sayisi siirekli arttigi icin kadin

hastalarin sayisi da artmaktadir.

Sebebi | Cogu zaman sigara igmek
Belirtileri | Oksiiriik, 6zellikle oksiiriik ataklari, yagi 40'in {izerinde olan ve
sigara igen sahislarda bir doktor tarafindan agikliga
kavusturulmalidir. Kanli 6kstiriikler ise ileri derecede belirtilerdir
Muayene | Akciger rontgeni

Buna karsilik engelleyici
olarak ne yapilmahdir?

Sigara igmeye son verilmelidir veya sigara kullanimi azaltilmalidir.
Hayat tarzi degistirilmelidir (saglkli beslenme, hareket).

Mide kanseri

Sebebi | Aile yada is gevresinden gelen stres, sigara igmek, iste (dumanda)
pismis yiyeceklerin sik tiiketilmesi. Helicobacter-pylori bakterileri
nedeni ile ortaya gikan mide yanmasi gibi hastaliklar, mide
kanserinin oncsii olabilir.

Belirtileri | Kilo kaybi, kusmukta veya diskida kan
Muayene | Mide rontgeni, Gastroskopi (Midenin filmi)

Buna karsilik engelleyici
olarak ne yapilmahdir?

Beslenme tarzinin degistirilmesi (meyve ve sebze), miimkiin oldugu
kadar az iste pismis yiyecek tiiketilmesi, yasam tarzinin degistirilmesi
(saghkli beslenme, hareket, stresten kaginma).

Kalin bagirsak kanseri

Sebebi | Sagliksiz beslenme, tek tarafl;, lifler (balast maddeleri ) agisindan
zengin olmayan, yiiksek oranda yag ve proteinden olusan beslenme
Belirtileri | Kanl diskilar
Muayene | Makatin doktor tarafindan dokunularak muayene edilmesi.

Rektum filmi (Rektoskopi), kalin bagirsak filmi (Koloskopi)

Buna karsilik engelleyici
olarak ne yapilmalidir?

Yeme aliskanliklarinin degistirilmesi ve lifler (balast maddeleri)
acisindan zengin olan ekmek ve taze meyve yenmesi.

Yasam stilinin degistirilmesi (saglikli beslenme, hareket, stresten
kaginma).

Bl B B HASTALIKLARIN TESHiSI VE MUDAHALE




Kadinlari ilgilendrien kanser tiirleri

HASTAYA DOGRU BAKIM YAPILMASI

A
Gogis kanseri

Bati Avrupa’da her 10 kadindan biri gégiis kanserine yakalanir. Bu tiimor ne kadar erken
kesfedilirse, gogsii kurtarma ve hastaligi iyilestirme sansi da o kadar ¢ok olur.

Belirtileri

Ur, sertlesme veya gogiisten sivi gelmesi

Muayene

25 yasindan itibaren kadin tarafindan her ay gégiis muayenesi
yapilmasi.
25 yasindan itibaren her yil doktor kontroli
Gogiis rontgen muayenesi (mamografi)
30.-35. yas: baslangic mamografisi
40.-70. yas: yillik mamografi
70. yasindan itibaren her iki yilda bir

Buna karsilik engelleyici
olarak ne yapilmahdir?

Rahim kanseri genellikle 50 yasindan sonra gelisir.

Fazla kilolari verin. Her 5 ayda bir kadin doktoruna veya
degisiklikler olmasi durumunda derhal doktora gidin!
Saglikli beslenme, hareket, stresten kaginma.

Sebepleri | Muhtemelen bedenin yagli olmasi, seker hastalig, yiiksek tansiyon,
kadin cinsine ait belirli hormonlarin alinmasi.
Belirtileri | Menopoza girdikten sonra olan kanama.

Buna karsilik engelleyici
olarak ne yapilmalidir?

Her 6 ayda bir kadin doktoruna veya bir degisiklik olmasi halinde
(6rnegin nedeni belli olmayan kanama) derhal bir doktora gidin

Erkeklerle ilgili olan kanser tiirleri

Prostat kanseri

50 yasindan itibaren cogu erkekte prostat gelismeye baglar. Biiyiiyen prostat
idrar yollarina dogru egilir egilmez engellemeler meydana gelir.

Habis tiirler de s6z konusu olabilir.

Belirtileri

idrar dokme sirasinda goriilen problemler (Srnegin, idrar cikiginin
yavas olmasi).

Muayene

Doktor tarafindan dijital olarak (parmakla) prostata dokunulmasi
Kan muayenesi

Buna karsilik engelleyici
olarak ne yapiimalidir?

Saglikli, dengeli beslenme, hareket
Saglik muayenesi

Hasta olan insan, miimkiin oldugu kadar
hos bir ortama ihtiyag duyar (Hasta oda-
larinin tasarimi, hosa giden esyalarin, ci-
ceklerin, fotograflarin, kitaplarin hazir
bulundurulmasi). Fakat hasta bir insanin
ozellikle rahatliga/dinlenmeye ihtiyaci vardir.
Hastanin kisiligine ve durumuna gore, biri
daha ¢ok ziyaret ve avunma ister, bir digeri
belki yalniz kalmak ister ve sadece kendisi-
ne yakin olan birinin hazir bulunmasini ister.
En iyisi gercekten ne istedigini hastanin
kendisine sormaktir.

Fakat yine de hastane veya bakimevi ziyareti
sirasinda diger hastalarin da ihtiyaglari dik-
kate alinmalidir. Ziyaret sirasinda hastanin ve

B B H HASTAYA DOGRU BAKIM YAPILMAS|

diger hastalarin heyecanlandirilmamasi, on-
larin menfaatine olacaktir. Ciinkii ¢ok fazla
,wkosusturmaca!* onlarin iyiligini ve dinlen-
mesini olumsuz yonde etkileyebilir.

Bu durumda en iyisi orada bulunan bakim
personeli ile konusun ve miisterek bir
¢Oziim arayin. Hastaya yiyecek, icecek vs.
getirip getiremeyeceginiz konusunda once-
den bilgi edinin.



Hasta insanlarda fiziksel balkim

Viicut bakimi:
© temizlik saglar,
© kendini iyi hissetme duygusunu
arttirir ve
© kendine giiveni kuvvetlendirir.

Viicut bakimi her zaman fiziksel bir
uygulama anlamina gelir. Bu, fizik-

sel bakimin ayni zamanda hastanin
ruhsal acidan iyi ve kendini saygin
hissetmesini saglamasi demektir — bakici ile hasta arasindaki iliskinin sami-
mi olmasi sarttir (rahatsizlikisikilmak, utanmak yok).

Viicudun yikanmasina yonelik uygulama:

© Zamaninda hazirlama: Odayi isitin, bu arada gidip gelmek zorunda kalmamak
icin gerekli biitiin esyalari hazirlayin (Kiiveti, havlulari, temiz ¢camagirlari hazirlayin)

© Viicudun yikanmasi sirasinda gevreye/havaya dikkat ediniz (kapilari kapayin).

© Hastanin isteklerini, aliskanliklarini ve tabularini g6z éniinde bulundurunuz.

© Sadece gerekli oldukga yardim edin.- Bagimsizligini ve kendine deger
verme hissini tesvik ediniz!

© Viicudun sogutulmasinda, enfeksiyonlardan, cereyandan (6rnegin, 1slak banyolar-
dan) kaginiimasi.

© Hasta ile konusun ve ona atacaginiz her adimi agiklayin.

© Her zaman sadece viicudun yikanacak olan yerlerini agin (Havlu kullanin) —
Yiizden baslayin, sonra yukaridan asagiya dogru devam edin (6n ve arka
taraf), son olarak genital bolgeye ve popoya gelin.

© Yikadiktan sonra hemen hastayi kurulayin/cilde ve el parmaklari, ayak par-
maklari ve popo béliimiindeki araliklara 6zellikle dikkat edin!

© Agiz hijyenini unutmayin (disleri firgalayin, gerekirse takma disleri temizleyin)!

llaclarla muamele

© Prospektiisii okuyun!

O llaglarin dogru depolanmasina
dikkat edin!

© Son kullanma siirelerine dikkat edin!

© Regete ile satilan ilaglar sadece doktor
tarafindan yazilabilir ve doktor
talimatlarina gore alinabilir.

© Bagimsiz olarak ilaca ara vermeyin!

© Yan etkiler olmasi durumunda gecikmeksizin doktora haber verin.

© Siirekli olarak alinan ilaglar zamaninda doktora yazdiriimalidir!

© Seyahate cikarken yaniniza yedek ilag alin!

o

Mobilizasyon (Hareketlilik)

Mobilizasyon hasta yatagindan amaglanmis ve dikkatli bir sekilde kalkilmasi anlamina gel-
mektedir.

Hazirhk:
© Koruyucu coraplari giyin veya her iki bacagi da kalcaya kadar bandajlayin.
© Kan dolagim jimnastigi yapin (yatakta bisiklet cevirme vs.)
© Solunum (nefes alip verme) alistirmalari.

Yataktan ilk defa kalkildiginda
nelere dikkat edilmelidir:

Hzli dogrulmak veya hizli kalkmak beyinde
gecici kan bosluguna ve bdylece giigsiiz-
liige neden olabilir. Bu nedenle dikkatli bir
sekilde kalkin.

B B H HASTAYA DOGRU BAKIM YAPILMAS|



Yatalaklik sonucu meydana gelen olumsuz etkilerin
engellenmesi

Uzun siire yatmaktan

Eklemlerin sertlesmesi

Tromboz

kaynaklanan yara

© Her iki saate bir
baska yatma pozisyo-
nunun ayarlanmasi

© Beslenme durumunun
protein ve vitamin
agisindan zengin
bir yiyecekle
tamamlanmasi.

© Yeterli miktarda su
alinmasi.

Sebep Ciltteki ve kaslardaki kan | Hareketsiz olunmasi nede- | Kan dolasiminin
damarlari baski altinda niyle, eklemler yetersiz yavaslatiimasi nedeniyle
kalir ve yetersiz kan calisir ve sertlesir, hareket | damarda kan pihtilagsmasi,
dolagimi s6z konusu olur. | etmek igin kaslara abanir. | trombozlar meydana

gelebilir.

Nasil © Sag renginde meydana | © Hareketin © Agr, yorgun, dinlen-

. gelen degisiklikler sinirlanmasi memis bacaklar
teshis (kizarma, ...) © Viicut kuvvetini idareli | © Gece giren baldir
ederim? | © Kabarcik olusumu kullanmak zorunda kal kramplari

© agik yaralar mak © Cekilme hissedilen
agrilar
© Gerilme hissi

B © Cildin (6zellikle popo, | © Yatakta 6zel esnetme © Bacaklari yukart

una topuklar, vs.) diizenli ve uzatma kaldirin

karsilik olarak gézlemlenmesi alistirmalari © Destekleyici gorap

ne © Basincin giderilmesi: © Yatakta 6zel yatma gy

bi Aktif olma ve hareket sekli (Anti tromboz coraplar)
)ta.pa - etmekle © Eklemlerin bilingli © Uzun siire ayakta
lirim? © Ozel yatak minderi durmayin (ytriimek

sekilde hareket etti-
rilmesi

daha iyidir)

© Yatalak hastalarda
kanin incelmesine
yonelik igneler
yapilmalidir veya
ilag alinmalidir.

Yaslilara, felcli, asiri ve az beslenen insanlara 6zel ilgi
gosterilmelidir.

OLMEK VE HAYATIMIZDAKI OLUM

Her insan élmenin ve slimiin hayata ait
oldugunu bilir. Fakat pek ¢ok insan bunu
sadece hosuna gitmeksizin diisiinir ve bu
konudan kaginir. Geleneksel toplumlarda
Slmeyi, 6liimii ve hiizniin beraberce yenil-
mesini bir diizene koyan ve kolaylastiran
merasimler mevcuttur.

Olecek insanin istekleri ile ilgilenmeyi, onu
dinlemeyi ve sorularini ciddi bir sekilde ce-
vaplandirmayi deneyin. Ondan ve sorula-
rindan kaginmayin. Baska akrabalarinizdan
veya size yakin olan baska insanlardan destek

H B B OLMEKVE HAYATIMIZDAKI OLUM

alin. Miimkiin oldugu kadar ilgi ve refakat
konusunda biitiin aileyi bir araya getirin.

Ayni sekilde, geriye Ustii kapali higbir sey
birakmamak i¢in yapilan dini-manevi
yardimlar da (,dlnyevi“ islere yonelik
diizenlemeye yonelik yardim gibi; mesela,
mirasin hazirlanmasi konusunda yardim
edilmesi) bu isteklere dahil olabilir. Belki
6len sahis belirli insanlarla, yerlerle ve
esyalarla vedalagsmak istiyordur. Belki de
belli bir sahsi ziyaret etmek, yada vatanina
geri donmek istiyordur. Belki gdmiilmesi



hakkinda konusmak istiyordur, belki de ¢ok
baska seyler hakkinda.

Agrilara yonelik uygun bir tedavi yapilmasi
tamamiyle 6nemli bir konudur. Doktor ve
hastabakici personel ile bu konuda konu-
sun! Cok fazla agrisi olan birinin sakin bir
sekilde veda etmesi zor olabilir. Biitiin bu
istekler sorulabilir ve miimkiin oldugu
kadar iyi bir sekilde yerine getirilebilir.

Uziintiiniin ¢ok 6nemli bir fonksiyonu
vardir. Bu duygunun zamana ihtiyaci vardir

ve herkesde gorintiisi cok farkl olabilir.
Bazi insanlar kendi icine kapanirlar ve ses-
sizce dziiliirler, bazilar1 yiiksek sesle aglar
veya acidan bagirir. Bu reaksiyonlarin her
biri dogal ve belkide gereklidir ve zamanla
sinirlandirilmasi miimkiin degildir.

Kaybin ve acinin tstesinden gelebilmek igin
lziintiiden kaginilmaz. Uziintlli insanlarin
yaninda olun!

AVUSTURYA KIZIL HACPNIN SAGLIK VE SOSYAL
HIZMETLERI ILE SAGLANAN DESTEKLER

Ailede yardima ve bakima muhtac insanlar ile ilgilenilmesi kolay bir gorev degildir.
Bu nedenle Avusturya Kizil Ha¢r’nin bir dizi hizmeti vardir, ki bakim gérevlerinizin
iistesinden gelirken bunlardan destek alabilirsiniz.

© Evde hasta bakimu:

Ornegin bandaj degisimi, enjeksiyonlar veya viicut
bakimi gibi calismalar evinize gelen diplomali
hastabakicilar ve yardimcilari tarafindan yapilir. Bu
sahislar ayni zamanda size memnuniyetle danis-
manlk yapacaktir.

© Ev yardim::

Ev yardimi, ev islerinin (hafif ev isleri, alis veris
yapilmasi ve bazi zorunlu islerin tedarik edilmesi,
doktor ziyaretleri ve resmi dairelere gidilmesi
sirasinda refakat) yapilmasi konusunda yardima
muhtag insanlari destekler.

© ,,Eve yemek servisi‘:

Eger kendinizin yemek pisirmesi imkansiz yada zor
ise, Kizil Hag¢’in yemek teslim servisinden talepte
bulunabilirsiniz.

H B BH AVUSTURYA KIZIL HACININ HIiZMETLERI



ONEMLI TELEFON NUMARALAR | VE ADRESLER

© Telefon yardimu:

Ozellikle yanliz yasayan insanlar — ve bunlarin aile bireyleri — igin-
dir. Kullanimi ¢ok basit olan ve her zaman yaninizda tasiyabile-
ceginiz bir acil telefon cihazi ile yardima ihtiyaciniz oldugunda,
telefona gitmek veya konusmak zorunda kalmaksizin, aile birey-
lerinize veya Kizil Hag'in acil durum merkezine alarm verebilme
giivencesini getirmektedir.

Acil numaralar:

© Ziyaret hizmeti:

Avusturya Kizil Hag'inin ziyaret hizmeti, soh- Itfaiye 122
bet etmek, birlikte gay icmek, kagit oynamak Polis/Jandarma 133
vs. amactyla kararlastirilan zamanlarda size Ambulans 144
yugrayan goniilli elemanlarca yerine getiril-
mektedir. Zehirlenme durumunda bilgi alma merkezi 01/406 43 43
Ruhsal bunalim durumunda acil yardim merkezi
© Bakim yapilan aile bireylerine yonelik kurslar: (Sadece Viyana): (gece ve haftasonu) 01/310 87 79
Yardima ve bakima muhtag insanlarin aile bireyleri igin Avusturya Kriz durumunda miidahele merkezi
Kizil Hagi 6zel kurslar diizenlemektedir. Burada — her kursa gére (Sadece Viyana): 01/406 95 950
— daha ¢ok hasta bakimi ve yasilara yardim etme konusunda, Cocuklara acil yardim telefonu 01/319 66 66
| ayrica felg veya bunaklik gibi 6zel konularda da ¢ok deneyim Cocuklarin korunmasi 01/585 32 88 und 02742/31 11 |1
@ kazanacaksiniz. Ayrica ¢ok somut bakim tedbirleri almayi Cocuklara telefonla yardim 147
ogrenecek ve bunlari uygulayacaksiniz. Kadinlara telefonla yardim 71719
/ Erkek siddetine karsi yardim 0800 222 555
Siddete karsi miidahele merkezi 01/585 32 88

Bu hizmetlere nasil ulasirim?

Avusturya Kizil Hagr’nin bu hizmetleri her eyalette biraz
farkl bir sekilde organize edilmistir. Bélgenizde tam olarak
ne sunuldugunu ve hizmetlerin iicretinin ne kadar oldugunu
o6grenebileceginiz en iyi yer, Avusturya Kizil Haginin
olusturdugu bélge birligi veya dogrudan dogruya en yakin
Kizil Ha¢ hizmet dairesidir. Avusturya Kizil Haginin
olusturdugu bélge birliklerinin adreslerini (,,Onemli telefon
numaralari ve adresler®) kisminda bulabilirsiniz.




Avusturya Kizilhagina ait bolge birlikleri:

Landesverband Burgenland
Henri Dunantstrasse 4

7000 Eisenstadt

Tel.: 02682/744-0

E-Mail: rk-bgld@b.redcross.or.at

Landesverband Niederdsterreich
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 Karnten
Grete-Bittner-Strasse 9
9020 Klagenfurt

Tel.: 0463/455 55-0

E-Mail: Iv@k.redcross.or.at

Landesverband Oberoésterreich
Kérnerstrale 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 Grable 10
6800 Feldkirch

Tel.: 05522/770 00-0

E-Mail: postoffice@v.redcross.or.at

Gocmenler icin danisma merkezleri:

Familienberatungsstelle Schwerpunkt Migrantenfamilien
Wurmsergasse 36, | 150 Wien
Tel.:01/985 76 03;Tiirkge Danisma: Sali Giinleri Saat 16.30-19.30 arasi

Osterreichische Gesellschaft fiir Familienplanung
Bastiengasse 36-38, | 180 Wien

Tel.: 01/478 52 42

www.oegf.at

F. E. M. Siid: Frauengesundheitszentrum im Kaiser Franz Josef-Spital
KundratstraBe 3, 1100 Wien
Tel:01/601 91-5201

www.fem.at

peregrina — Beratungssstelle fiir auslandische Frauen
WihringerstraBe 59/6/1 1090 Wien
Tel.: 01/408 33 52

www.peregrina.at

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

Orient Express, Beratungsstelle fiir Migrantinnen
HillerstraBe 6/3-5, 1020 Wien
Tel:01/728 97 25

Beratungszentrum fiir Migrantinnen
Marktgraf Riidiger StraBe 8/8, | 50 Wien
Tel.: 01/982 33 08



MEN Mannergesundheitszentrum im Kaiser Franz Josef-Spital
KundratstraBe 3, | 100 Wien

Tel.:01/601 91-5454

www.men-center.at

Verein Diversity an der Univ. Klinik f. Neuropsychiatrie des Kindes- und
Jugendalters

Dr.Tiirkan Akkaya-Kalayci

Wihringer Giirtel 18-20, 1090 Wien

Tel.: 01/40 400-30 ||

Zentrum zur sozialmedizinischen, rechtlichen und kulturellen Betreuung
von Auslindern und Auslinderinnen in Osterreich (ZEBRA)

Schoénaugiirtel 29,8010 Graz

Tel.:0316/83 56 30-0

www.zebra.or.at

Migrare - Zentrum fiir Migrantinnen Oberosterreich
HumboldtstraBe 49/1, 4020 Linz

Tel.: 0732/66 73 63

www.migration.at

Verein zur Beratung und Betreuung von Auslindern in Salzburg (VEBBAS)
Elisabeth Kai 60/5, 5020 Salzburg

Tel.: 0662/88 16 46

www.vebbas.at

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

Zentrum fiir Migrantinnen in Tirol (ZEMIT)
Blasius-Hueber-Strasse 6, 6020 Innsbruck

Tel.: 0512/57 71 70-0

www.zemit. at

Notlar:




Almanca’y bizimle 6grenin
Gocmenler icin kurslar

Hikiimet, 2003 yili basindan itibaren, 1998'dan sonra
Avusturya'ya gelen go¢gmenleri Almanca kursuna gitmekle
yiikiimli tutuyor. Bu ,,temel Almanca kurslarini sunan
Kizilhag size, Avusturya ulusal diline giris bilgilerini
aktariyor.

Contrast

Genel Tiirkce kurslari icin bilgiler:
Brigitte Kreuzer

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