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GECIRENI DESTEKLEME

Aile, arkadaslar ve bakicilar icin bilgiler



BU KILAVUZUN iCINDEKILER

Bu kilavuz, bir arkadas veya
bir aile Uyesi inme gegirdiginde
bilinmesi gereken yararli bilgilere
genel bir bakis sunar.

INME MEYDANA
GELDIGINDE
K

inme diger saglik sorunlarinin
cogundan farklidir, cinki
yasamlan bir anda degistirir.
Genellikle uyari olmadan
meydana gelir ve siklikla biyik
etkiler yaratir. inme sadece
gegciren kisiyi etkilemez. Aileye
ve arkadaslara da etkileri
bulunmaktadir.

INME HAKKINDA

inme, beyne giden kan
akisi kesildiginde meydana
gelir ve beyin hicrelerine
hasar verir. inme viicudun
isleyisini etkileyebilir. Nasil
diisiindiginizi ve hissettiginizi
de degistirebilir.

inme gecireni destekleme

Daha fazla bilgi icin,
sivildusun.net/download/
hayata-tutun-inmeden-
korun/,
www.inme.org.tr,
www.bdhd.org.tr
sitelerini ziyaret edin.

INMENIN ETKIiSi NEDIR?

inme gecirmis birinin aile Gyesi
veya arkadasiysaniz, gelecegin
ne getirecedini merak ediyor
olabilirsiniz.

Bazi kigiler tamamen iyilesir ve
kisa surede olagan aktivitelerine
geri doner. Ancak diger bircok
kisi, aylarca veya yillarca inmenin
etkileriyle yasayacak ve bazi
etkiler yasam boyu sirecektir.

Ipucu: inmenin gizli etkileri
olabilir.  Bunlar herkesin
basina gelebilir ve bir kisi
fiziksel etkilerini atlattiktan
sonra da devam edebilir.

Gizli etkiler moralsizligi,
konsantrasyon  problemlerini
ve yorgunlugu icerebilir. Yardim
ve tedavi mevcuttur ve yardim
icin  basvurulacak ilk kisiler
aile hekiminiz yada bir noroloji
uzmanidir.
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Inme gecireni destekleme

inmenin etkileri, beyinde nerede
gerceklestigine ve hasarli alanin
buyukligine baglidir. Ancak
klicik inme veya gecici iskemik
atak (GIA veya mini inme) bile bir
kisinin hayatinda blyuk etkiye
sahip olabilir.

Her inme farklidir ve inmenin
etkileri her kisi icin degisik
olacaktir. iyilesmeleri de onlar
icin farkl olacaktir. Kisiler
kendi hizlari ve kendi sureleri
dogrultusunda iyileseceklerdir.

Beyin yaptigimiz her seyi
kontrol ettiginden, inme
vicudun her bolimindn yani
sira, dustnceleri, duyulari ve
duygulari da etkileyebilir. iletisim
problemlerine ve yorgunluga da
sebep olabilir. Bizi biz yapan
beynimizdir ve inme davranisi
etkileyebilir ve bir Kkisinin
etrafindaki kisilerden farkli
gorinmesine neden olabilir.

iINME SONRASI IYILESME

Kisiler, cok ciddi inme gegirseler

bile iyi iyilesme gosterebilir
ve iyilesebilir, ancak bircok
kisi engelli kalr. Herkes

inme oncesindeki haline geri
donemez, ancak dogru destekle
ve tedaviyle bircok kisi hayatini
yeniden insa edebilir.

Aesss—
lyilesme, doktorlarin ve tera-
pistlerin yardimiyla hastanede
baslar. Terapi bittikten sonra
evde devam eder. inme gecir-
mis kisi, becerilerini yeniden
ogrenmesine ve guclnu yeni-
den kazanmasina yardimci ol-
mak icin tedavi edici aktiviteler
yapmalidir. Aktif kalarak, soh-
bet ederek ve yeni becerilerini
gunlik hayatta kullanarak 6g-
renme slrecini devam ettirebi-
lir.

ilerlemeyi gozden gegirme

inmeyi atlatan bir kisi, ihti-
yaclari degistiyse dogru destegi
aldigindan emin olmak igin has-
taneden ciktiktan sonra en az
bir kez degerlendirme yaptir-
malidir. Bu siklikla taburcu old-
uktan alti ay sonradir. Alti ay
sonunda degerlendirme yapil-
mazsa veya kisinin herhangi bir
zamanda daha fazla tedaviye ve
destege ihtiyaci varsa, aile hek-
iminizle iletisim kurun.



inme gecireni destekleme

INME SONRASINDA BiRiNi NASIL DESTEKLEYEBILIRIM?

ONLARIN YANINDA OLUN

Yardim ve destek vermek
icin biriyle yasamak zorunda
degilsiniz.

Yiz yuze yanlarinda olmak
zorunda da degilsiniz: Sadece
birine onu disundiginiza
gostermek, unutulmadiklarini
hissetmelerine yardimci olabilir.
Dizenli mesaj gonderebilir veya
haberlerinizi paylasmak ve nasil
oldugunu sormak icin telefon
edebilirsiniz.

Rehabilitasyonun ve iyilesmenin
inanilmaz bir sekilde zor ve agir
olabilecegini unutmayin. Yirime
veya konusma gibi bazi temel
becerileri yeniden 6grenmeye
calisiyor olabilir ve bu biyuk bir
zorluktur. Tesvik ederek ve ilgi
gostererek yardim edebilirsiniz.

PRATIK DESTEK VE
ZAMAN SUNUN

Birinin ne zaman destege veya
ne tdr bir yardima ihtiyac
oldugu her zaman belli degildir.
ihtiyaclari zamanla degisebilir
ve baz kisiler yardim isteme
konusunda isteksizdir. Onlar
icin zor olsa bile, bazi seyleri
kendi baslarina  yapmayi
denemeyi de tercih edebilirler.
Gorevleri uygulamak, uzun
sureli iyilesme icin yardimci
olabilir.

Ipucu: inme gecirmis birine
yardm etmek igin neler
yapabileceginizden emin
degilseniz, ona sorun.

inme gecirmis kisiye veya onun
ailesine ve bakicisina pratik
yardim sunabilirsiniz. Buna
alisveris, temizlik veya ¢ocuk
bakimi gibi seyler de dahildir.

Yakin bir aile Uyesiyseniz veya
esas bakiciysaniz, kisiye ve
terapistine rehabilitasyon
terapileriyle destek olup
olamayacaginizi sorabilirsiniz.
Ornegin gelismelerini not
almak, gosterdikleri gelismeleri
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Inme gecireni destekleme

gormelerini saglayarak yardimci
olabilir.

Zaman gectikce, bos vakit
aktiviteleri veya duzenli kahve
ve sohbet icin arkadaslik
sagliyabilirsiniz.

RESMi OLMAYAN BAKICILIK

Bircok kisi kendisini bakici
olarak degil de, sadece aile
uyeleri veya vyardm eden

arkadaslar olarak gorebilir.

1
O

Birinin bakicisi olmak icin biriyle
birlikte yasamak zorunda
degilsiniz ve buna bazen resmi
olmayan bakici olmak da
denir. Onlarla farkli sekillerde
ilgilenebilirsiniz. Resmi
olmayan bakim, temizlik veya
giyinme konusunda yardimci
olmak anlamina gelebilecegi
gibi glinlik telefon gorismesi
ve alisveris yapmak veya
duygusal destek saglamak
anlamina da gelebilir.

BiLGi VE TAVSIYE ALIN

Bakicilar siklikla bize glvenilir
bilgiye ve destege sahip olmanin
onemli oldugunu soylerler.

Ipucu: inme sonrasinda
hastaneden c¢ikan birinin
esas bakicisi olma olasiliginiz
varsa, inme ekibinden sizden
ne yapmanizin beklendigini
aciklamasini isteyin.
Neyi  yapabileceginiz  ve
yapamayacaginiz konusunda
acik olun ve hangi yardimin

gerekli oldugunu sorun.

INMENIN AILEVE
ARKADASLAR UZERINDEKI
DUYGUSAL ETKISi

Bir aile tyesi inme gecirdiginde,
kisiler cok farkli bicimlerde
tepki verebilirler. Keder, endise,
sucluluk veya kizginlk ile
birlikte sarsilma
hissedebilirsiniz.

Kisideki degisiklikler ve onunla
olan iliskinizde kayip duygusu
olusabilir.



Hala ayni kisi olmasina ragmen,
daha duygusal olma veya bazi
seyleri yapmak icin daha az
motive olma gibi bazi yonlerden
degismis olabilir.

iletisim kurmak icin  yeni
yollar bulmaniz gerekebilir ve
gunlik aktivitelerle destege
ihtiyaci olabilir. Eskiden
oldugu gibi bazi seyleri birlikte
yapamayabilirsiniz. Batln
bunlar olagan rutinlerinizi
etkileyebilir ve kisilerin aile
icindeki rollind degistirebilir

KENDINIZLE iLGILENME

Bakim sorumluluklar konusunda
¢ok zaman harciyorsaniz,
kendinizle de ilgilenmeniz
onemlidir. Duzenli yemek yeme
veya gece iyi uyuma gibi seyleri
yapmak bazen zor olabilir. Fakat
refah seviyenizin 6nemli oldugunu
unutmayin.

Bakimin duygusal bir yani vardir
ve bakicilarin zaman zaman
kendilerini stresli, kaygili veya
moralsiz hissetmeleri yaygindir.
Bu durum basa c¢ikmanizi
zorlastirabilir, bu ylizden destek
istemekten korkmayin. Buna aile
hekiminizle iletisim kurma veya
bir siire konusma terapisi almada
dahil olabilir.

inme gecireni destekleme

Dizenli molalar verme ve aktif
olmaya veya dizenli sekilde
egzersiz yapmaya ¢alisma, enerji
seviyenize yardimci olabilir ve
uykunuzu iyilestirebilir. Mola
vermek i¢in zaman bulmak her
zaman kolay degildir. Aile veya
arkadaslar, bazi pratik gorevlerde
size yardimci olabilir veya siz
dinlenirken inme gecirmis kisiyle
vakit gecirebilir.

Birinin gezinmesine yardim edi-
yorsaniz, sirt ve bel incinmeleri
yasama ihtimaliniz bulunmak-
tadir. Birini givenli sekilde nasil
hareket ettireceginiz konusun-
da fizyoterapist veya ergotera-
pistten tavsiye almalisiniz.

@
Sam i
M MNLFO

Bakici olarak izole olmus
hissetmek alisilmadik bir durum
degildir ve bu durum basa ¢ikma
yeteneginizi de etkileyebilir.
Aileye ve arkadaslara
ulasmaya calisin. Yiz ylze
gorisemiyorsaniz, telefon veya
goruntild aramalar ve sosyal
medya gibi diger yollarla iletisim
halinde olmaya calisin.

&
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Inme gecireni destekleme

ESAS BAKICIYSANIZ

Birinin destegini ve bakimini
yonetmekten  sorumluysaniz,
anlamaniz gereken tim bilgiler
sebebiyle kendinizi bunalmis
hissetmeniz dogaldr.

BASKA BIRININ FINANSAL VE
HUKUKI iSLERINi YONETME

Baktiginiz kisi bankacilik isleri,
fatura 6deme veya ev satma gibi
kendi isleriyle ilgilenemiyorsa,
size vekalet verebilir Bu
belge, onun finansal isler,
mulk ve saglik hizmeti ile ilgili
kararlarini yonetmenize olanak
saglayabilir.

SAGLIK VE REFAH
SEVIYESI iCiN DESTEK

ikinci inme gecirme olasilig,
inme gecirmis bir kisi, ailesi
ve arkadaslar icin buydk bir
endise olabilir.

inme sonrasinda baska bir
inme gecirme riski cok daha

ylksektir. Risk zamanla azalrr,
fakat inme gecirmis kisi, verilen
herhangi bir tedaviye uyarak
riskini - mimkin  oldugunca
disuk tutabilir. Bazi yasam
tarzi degisiklikleri yapmalari da
gerekebilir.

NASIL YARDIM EDEBILIRSINIZ

)
L

Tesvik ederek ve hangi pratik

destege ihtiyact  oldugunu
sorarak baska bir inme
riskini azaltmasi igin birini
destekleyebilirsiniz. Aile

hekimi veya bir noroloji uzmani
Kisinin bireysel inme riskini
anlamasina yardimci olabilir
ve riskini azaltma konusunda
destek sunabilir.

YASAM TARZI DEGISIKLIKLERI

inme sonrasinda, bircok kisiye
fiziksel olarak daha aktif bir
hayat yasamak, sigara icmeyi
birakmak veya beslenmesini



degistirmek gibi yasam tarzi
degisiklikleri yapmalari tavsiye
edilir. Bazi pratik yardimlar
hos karsilanabilir ve bircok kisi
hedeflerini biriyle paylasmanin
motive kalmalarina yardimci

olabilecegini distinmektedir.
Asagidakileri yapabilirsiniz:

Sigarayi birakmaya calisan
birini dinlemek ve tesvik
etmek.

Yurlyus icin ona katilarak daha
aktif olmasini desteklemek.

Kilo vermeye calisiyorsa, bir
hedefe ulastiginda disarida bir
glin gecirmek gibi bir stirpriz
planlamak

Birlikte oldugunuzda
icmeyerek, birinin alkold
azaltmasina yardimci olmak

INMENIN ETKILERIYLE ILGILI
HIZLI BASVURU KILAVUZU

inmenin  tim  etkileri ve
bunlarin nasil tedavi edildigi
hakkinda daha fazla bilgiyi
www.sivildisiin.net/download/
hayata-tutun-inmeden-korun/,

www.inme.org.tr , bdhd.org.tr
web sitelerimizden 6grenin.

inme gecireni destekleme

ipucu: inmenin bircok etkisi
hizlica duizelir

Bircok problem, inmeyi takip
eden gunler ve haftalar icinde
hizlica diizelebilir. Hastane inme
ekibi, kisinin inme gecirdikten
24 saat sonra hareketli olmasi
ve iyilesmesine yardimci olmasi
icin kisiye tedavi ve destek
sunacakitir.

J5

A

INMENIN GORUNEN
ETKILERI

HAREKET VE DENGE

inme genellikle viicudun bir
tarafinda glcsuzlige sebep
olur ve kollarin ve bacaklarin
hareketini  ve  kontrolini
etkiler. Bu durum yirimede,
dengede ve bir seyleri tutmada
problemlere yol acabilir.

7



8

Inme gecireni destekleme

@ GORME
T inme sonrasinda
kisilerin yaklasik

%60t gorme sorunlari yasar.
Problemler cift gormeyi, 1siga
karsi hassasiyeti ve gorme
alaninin bir kismini kaybetmeyi
icerebilir.

®  KONTINANS
Q PROBLEMLERI
l\ Inme sonrasinda
bagirsak veya mesane
kontrold ile ilgili sorunlar ¢ok
yaygindir. Kontinans siklikla ilk
haftalarda diizelir. Bu durum
utang verici olabilir, bu ylzden
glivence ve anlayls sunun ve

kisiyi tibbi yardim almaya tesvik
edin.

Zga> DAVRANIS
‘P DEGISIKLIKLERI

inme sonrasinda bazi
kisiler, eskiden zevk aldigi
seylere karsi ilgiyi kaybetmek,
cok fevri olmak veya daha kolay
sinirlenmek  gibi  davranis
degisiklikleri gosterebilir. inme
geciren birinin davranisi
kendileri veya baskalari icin

tehlike teskil ediyorsa, yardim
istemek 6nemlidir.

*(mekansal ilgisizlik olarak da bilinir)

BiR TARAFTAKI
SEYLERI

FARK ETME
PROBLEMLERI *

S @D\

Mekansal  dikkat
eksikligi veya ilgisizlik, beynin
bir tarafta duyusal bilgileri
islemedigi  anlamina  gelir.
Beyin gozlerden aldigi tim
gorsel bilgileri islemediginden,
kisi cevresindeki bir seylere
carpabilir.

YUTMA SORUNLARI
(DISFAJI)

inme, inme geciren
kisilerin yaklasik
yarisinda agizdaki ve bogazdaki
kaslari  etkiler ve yutma
sorunlarina sebep olur. Bu
durum disfaji olarak bilinir.
Disfajisi olan birinin yumusak
yiyecekler yemesi veya tiple
beslenmesi gerekebilir. Siklikla
ilk bir ka¢ haftada duzelir.

ILETiSIM ZORLUKLARI
Afazi

inme geciren kisilerin yaklasik
Ucte biri, lisan kabiliyeti ile ilgili
afazi adi verilen problem yasar.
Siklikla beynin sol tarafindaki



inmelerden kaynaklanir. Afazi,
konusma, konusmayi anlama,
okuma, yazma ve sayilar
kullanma da dahil olmak Gzere
dilin tim yonlerini etkileyebilir.
Bu durum Kkisinin zekasini
etkilemez, fakat sadece dili
kullanmakta zorluk ¢eker.

=

GEVELEYEREK KONUSMA

inme, yiz ve dil kaslarini
etkileyebilir ve geveleyerek
(peltek) konusmaya sebep
olabilir.

KONSANTRASYON VE HAFIZA
ILE ILGILI PROBLEMLER

Bilissel problemler iletisimi
etkileyebilir. Ornegin kisi sohbete
konsantre olmakta, bilgileri
hatirlamakta veya nesneleri veya
kisileri tanimakta zorlanabilir.

Ipucu: Giivenle iletisim kurun

iletisim problemleri olan bir
kisiye, sorulari yanitlamasi igin

inme gecireni destekleme

zaman vererek, her seferinde
bir soru sorarak ve onun igin
yanit vermemeye calisarak
yardimci olabilirsiniz.

INMENIN GIZLI ETKILERI

YORGUNLUK
Dinlenmeyle du-
zelmeyen bitkin-
lik veya yorgunluk,
** inme  sonrasinda

aylar veya yillar boyunca devam
edebilir. Kisi iyi gorinebilir, fa-
kat hala yorgunlukla miicadele
ediyor olabilir. inme sonrasinda
yaygindir ve bazilariigin ciddi bir
problem olabilir.

DUYGUSAL ETKILER

inme, moralsizlik, depresyon
ve anksiyete gibi duygusal
problemlerle yakindan
baglantilidir. Bazi Kkisilerde
kontrolsiiz duygusallk  vardir
N7 ve gllmek, aglamak
‘ gibi  duygusal
tepkilerini kontrol

etmekte zorlanirlar.
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Inme gecireni destekleme

HAFIZA VE
DUSUNME

inme  sonrasinda
hafiza ve konsantrasyon ile ilgili
sorunlar ¢ok yaygindir. Bilissel
problemler olarak da bilinirler.
inme gecirenler siklikla basta
kafa karisikligi  hissederler,
ancak cogunda bu durum ilk
haftalarda iyilesir.

‘ AGRI

inme, yanma hissi
veya kas ve eklem agrisi gibi
sureli

farkli tlrlerde uzun
agrilara sebep olabilir.

YARDIM ALIN

inmenin etkilerinin cogu tedavi
edilebili, bu ylizden inme
geciren bir kisi hastaneden
taburcu olduktan sonra bu
problemlerden herhangi birine
sahipse, aile hekimini ziyaret
etmelidir.

Ipucu: inmeyi
gecirenleri dinleyin

inmenin baz etkileri belirgindir.
Diger degisiklikleri gormek
ise kolay degildir. Problemleri
hakkinda konusmasi ve nasil
hissettigini gdstermesi igin
kisiye zaman verin.
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INME BELIRTILERINiIN FARK EDILMESi

inmenin yaygin belirtilerinin kendinizde veya baska bir kiside nasil
fark edilecegini bilmek onemlidir. FAST testini kullanmak bunu
yapmanin en iyi yoludur.

FAST TESTI

n Face (Yiiz): Kisi glilimseyebiliyor mu?

YUzUnin bir tarafi dismis mu?

Arms (Kollar): Kisi iki kolunu da
kaldirabiliyor ve havada tutabiliyor mu?

Speech problems (Konusma sorunlari):
Kisi net bir sekilde konusabiliyor ve
soylediklerinizi anlayabiliyor mu?
Geveleyerek mi konusuyor?

Time (Zaman): Bu ig belirtiden herhangi
birini gorirseniz, 112'yi aramanin tam
zamanidrr.

FAST testi, inmenin en yaygin li¢ semptomunu fark etmeye yardimci
olur. Ancak her zaman ciddiye almaniz gereken baska belirtiler de

vardir.
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Bunlar asagidakileri icerir:

Bacaklar, eller
veya ayaklar

da dahil olmak
tizere viicudun
bir tarafinda ani
gii¢siizlik veya
uyusukluk.

.

Kelimeleri bulmada
veya net ciimlelerle
konusmada zorluk.

@ 0
&S

Bir veya iki gézde
ani bulanik gérme
veya gorme kaybi.

Ani hafiza kaybi
veya kafa karisikligi,
bas donmesi veya

A\
b
J

W/

ani disme.

& Ani, siddetli bas
agrisi.

inme, herhangi bir yasta

herkesin basina gelebilir. Her
saniye onemlidir. Bu inme
belirtilerinden herhangi birini
fark ederseniz beklemeyin.
Hemen 112'yi arayin.

Gecici iskemik atak

(GIA veya mini inme)

Bir GIA inme ile benzerdir,
ancak semptomlar daha kisa
siire devam eder. GIA gecirme
inme belirtisinin baslica
uyarisidir, bu yuzden birinde
inme semptomlari mevcutsa,
semptomlar gecse bile her
zaman 112'yi arayin.

BiLGILERIMiz
HAKKINDA

inmeden etkilenen kisiler icin en
iyi bilgiyi sunmak istiyoruz. Bu
nedenle, tibbi uzmanlarin yani
sira  inme geciren Kkisilerden
ve ailelerinden yayinlarimizi bir
araya getirmemize yardimci
olmalarini istiyoruz.

HER ZAMAN BIREYSEL

TAVSIYE ALIN

Bu kilavuz inme hakkinda
genel bilgiler icerir. Ancak
bir probleminiz varsa, aile
hekiminiz veya bir noroloji
uzmandan bireysel tavsiye
almaniz gerekir. Daha fazla
bilgi igin, www.sivildisun.
net/download/hayata-tutun-

inmeden-korun/, www.inme.

org.tr, bdhd.org.tr  sitelerini
ziyaret edin.
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