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Acil durum telefon numaralarini
(ambulans, itfaiye, yakin akraba komsu vb.)

. okunakl bir sekilde
Bireysel Riskleri Azaltmak Igin Neler

Yapilabilir? gorandr yerlere asin;

« Merdivenlerin basamaklari, ayirt edilebilecek ya§I| bireylerin telefonlarina,
sekilde renkli seritle isaretlenmeli

« Merdivenlerin kenarlarinda trabzanlar olmal kolay ulagabilecekleri sekilde kaydedin.

+ Merdivenlere esya konulmamali
Detayl Bilgi igin

» Yagam alanlarinin isiklandirmasi yeterli olmali ve https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kronikhastaliklar

mumkiinse sensorli lambalar kullaniimali
 Merdiven, banyo ve tuvaletler kaymaz malzemeler
ile désenmeli

- Banyo ve tuvaletlere tutamaklar yaptiriimali

- Kapilarda esik olmamali

- Halilar, mobilyalar ve kablolar takilmalari Sﬂél-lKl-l VE GK'"F
onleyecek sekilde diizenlenmeli YASLANMA [d]}
- Yasam alanlari sade désenmeli, esyalar g GﬂVE"Ll CEV’RE

sabitlenmeli

T.C. SAGLIK BAKANLIGI

HALK SAGLIGI o T.C. SAGLIK BAKANLIGI
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GENEL MUDURLUGU



YASLILIGINIZDA GUVENLI

BIR YASAM

SURDURMEK ICIN ONLEMINizI ALIN!

Yasli bireylerde;

« Yasin ilerlemesi ile birlikte digmeler siklasir
daha ciddi saglik sorunlari ortaya cikar.

« Basit ciziklerden kalca kingina kadar degisen
siddette yaralanmalar meydana gelir.

« Diisme riskini artiran, ancak kontrol edilebilen
bireysel ve cevresel faktérler bulunmaktadir.

Diisme Riskini Artiran Bireysel Faktorler

+ Gorme ve isitme fonksiyonlarinin azalmasi
« Kas kuvvetinin azalmasi

» Yiirime yeteneginin bozulmasi

» Fonksiyonel performansin azalmasi

« Hastalik sayisinin artmasi

+ Kullanilan ilag sayisinin artmasi

+ Glven kaybinin olugsmasi

Diisme Riskini Artiran Cevresel Faktorler

o Merdivenler

- Kapi esikleri

« Emniyet tedbirleri alinmamis banyo ve tuvaletler

« Kaygan zeminler
- Halilar ve paspaslar
« Zemindeki daginik nesneler

« Isiklandirmasi yetersiz yasam alanlarie

Yash bireylerin, yasamlarini gilivenli ve bagimsiz
olarak sirdiirebilmeleri igin diisme riskinden
yonelik tedbirlerin

korunmalarina alinmasi

gerekidir.

Bireysel Riskleri Azaltmak Icin Neler

Yapilmalidir?

« Yasa ve saglik durumuna uygun araliklarla gérme
ve isitme muayenesi yaptirilmali

+ Yasa ve saglik durumuna uygun duzenli egzersiz
ve yuruyus yapilmali

- Kolay giyilip ¢ikartilan ve kaymayan tabanl rahat
ayakkabilar kullanilmal

« Diizenli saglik kontrolleri yaptiriimali

- ilaclar, hekimin énerisi dogrultusunda kullaniimali
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