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SiZiN HAKKINIZDA

inme sonrasinda iyilesmenizde
yardimci olacak bilgiye ve destege
ihtiyag duyabilirsiniz. Ayricainme
sonrasinda hayatinizi yeniden insa
etmeyle ilgili yardima ve destege
de ihtiyaciniz olacaktir.

Bu kilavuz, inmenin ne oldugunu
ve iyilesmenin nasil oldugunu
anlamaniza yardimci olabilir.
inme sonrasi hayata yonelik
pratik ipuglari ve ihtiyaciniz
olursa nereden yardim alacaginiz
hakkinda bilgiler verir.

INMEYi ANLAMA

inmenin  yasantiniza  biiyiik
etkisi olabilir ve etkileri hayat
boyu surebilir. Kiglik de olsa
herhangi bir inmenin, yorgunluk
ve duygusal problemler gibi
uzun sureli etkileri olabilir.

Ancak vyardm ve c¢ok siki
calisma ile bircok kisi yeniden
bagimsiz olarak ylrimeye,
konusmaya ve gunluk islerini
yapmaya baslayabilir.

Inme gegirdikten sonraki adimlar

inme geciren kisiler bize inme
sonrasinda hayattan zevk almanin
yeni yollarini bulabildiklerini
soyluyorlar. Dogru destekle
sagliginizi iyilestirebilir ve refah
seviyenizi arttirabilirsiniz.

INME NEDIR?

inme bir beyin atagidir (krizidir).
Beynin bir kismina giden kan
akisi kesildiginde meydana gelir
ve beyin hicrelerini oldurir.
Beyindeki  hasar  vicudun
isleyisini etkileyebilir.  Nasil
disindugunizi ve hissettiginizi
de degistirebilir.

iki ana tipte inme vardir:

1. iskemik: Beyindeki
tikanmis bir kan damari
sebebiyle olusur.

2. Hemorajik: Beynin icinde
veya etrafinda kanama
sebebiyle olusur. @
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Inme gegirdikten sonraki adimlar

iskemik inme siklikla pihti —
tikanma olarak bilinir.

Hemorajik inme siklikla beyin
kanamasi olarak bilinir.

Tum inmelerin yaklasik %85'i
iskemik ve %15'i hemorajiktir.

Hemorajik inmenin farkl
isimleri

Hemorajik inmeye bazen beyin
kanamasi, subaraknoid kanama
(SAH) veya intraserebral kanama
(ISH) ad verilir.

Gecici iskemik atak*

L)

Bir GIA inme ile
benzerdir, fakat
semptomlar kisa
bir sire devam
eder. GiA'da
beyindeki kan damari tikanir,
ama tikaniklk kendi kendine
dagilir. Bazi kisiler bunu ‘komik
diizelis’ olarak distnir. Ancak
GIA inme belirtisinin baslica
uyarisidir.

INMENIN ETKILERi:

Her inme farkldir. inmenin
etkileri, beyinde nerede
gerceklestigine ve  hasarli

alanin ne kadar biyiik olduguna
baglidir.

*(GIA veya mini inme)

Hareket ve denge

Vicudun bir tarafinda
guicsuzlik.

Dengede ve ylrimede
problemler.

Bacaklari, ayaklari, kollari veya
elleri kullanmada zorluk.

Diger fiziksel sorunlar

Yutma sorunlari.

Bagirsak ve mesane
kontroliini kaybetme.

Bitkinlik: Dinlenmeyle
gecmeyen yorgunluk.

Kas ve eklem agrisi.

Diisiinme ve iletisim kurma

Hafizada, konsantrasyonda ve
problem ¢6zmede sorunlar. ©

Konusmada, anlamada,
okumada ve yazmada sorunlar.

Mekansal dikkat eksikligi:
Bazi seylerin bir tarafinin
farkinda olmamak.



Duyusal problemler

Cift gorme, 1siga karsi cok
hassas olma ve gorme
alaninin bir kismini kaybetme
gibi gorme problemleri. ?

Uyusma (kecelesme)
ve karincalanma.

GiZLi ETKILER

inme, duygusal problemler
ve yorgunluk gibi  ‘gizli’
etkilere sahip olabilir. Bu,

inme sonrasinda baska saglik
problemi veya engeli olmayan
kisilerde de olabilir.

iletisim zorluklar

=

inme sonrasinda iletisim
problemleri yaygindir. Yiz
kaslarinizi hareket ettirmedeki
problemler sebebiyle peltek
konusmaniz olabilir. Hafizadaki
ve konsantrasyondaki problemler
de iletisimi etkileyebilir.

Inme gegirdikten sonraki adimlar

inme geciren kisilerin yaklasik
Ucte biri, lisan ile ilgili afazi ad
verilen problem yasar. Siklikla
beynin sol tarafindaki inmeden
kaynaklanir. Afazi, konusma,
okuma, yazma ve konusmayi
anlama da dahil olmak Uzere
lisanin tim yonlerini etkileyebilir.
Kisi daha az zeki hale gelmez,
fakat dili kullanmakta zorluk
ceker.

Davranis degisiklikleri

inme sonrasinda bazi kisiler
farkli davranirlar. Cok asabi
olabilirler veya disunmeden
bir seyler sdyleyebilir ve
yapabilirler. Cok sessiz ve icine
kapanik olabilirler veya zevk
aldiklari seylere karsi ilgilerini
kaybedebilirler.

inmenin bircok
etkisi gecicidir

inme sonrasinda ilk birkag giin
ve birka¢ hafta icinde Kkisiler
hizli bir sekilde duzelebilirler.
Bazi etkiler daha uzun sirer.
lyilesmenize yardimci olmasi
icin rehabilitasyona ihtiyaciniz
olabilir.
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Inme gegirdikten sonraki adimlar

DAHA FAZLA BILGi iCIN

www.sivildusun.net/download/hayata-tutun-inmeden-korun

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

INMENIN DUYGUSAL
ETKILERI

inme sonrasinda bircok Kisi
sarsilma, kizginlik, sucluluk
ve keder gibi duygular yasar.
Moralsizlik, anksiyete veya
depresyon gibi duygusal
problemlere sahip olmak
yaygindir.

Duygusallik, duygularinizi kontrol
etmekte zorlanmaniz ve bazen
sebepsiz yere kontrol edilemez
bir bicimde gulebileceginiz veya
aglayabileceginiz anlamina gelir.

Duygulariniz hakkinda konusmak
zor olabilir, fakat sevdiginiz biriyle
veya psikoloji alaninda uzman
biriyle konusmak yardimci olabilir.

ILISKILER UZERINDEKI

.’Q,‘

ETKI

inme,  etrafinizdaki  kisileri
de etkiler. Siklikla endise ve
sarsilma hissederler. inme
iliskilerinizi degistirebilir,
hastalik veya engellilik, kisilerin
ailedeki rollerini degistirebilir.

Arkadaslariniz ve aileniz sizin
neler yasadiginizi anlamakta
zorluk cekebilirler, bu
ylzden yapabiliyorsaniz nasil
hissettiginiz hakkinda onlarla
konusmayi deneyin.



Inme gegirdikten sonraki adimlar

iYILESME VE REHABILITASYON

inme sonrasinda beyin ve viicut
iyilesmek icin zamana ihtiyag
duyar. Kendinizi kotd, yorgun ve
kafasi karisik hissedebilirsiniz.

Herkes farkli sekilde iyilesir.
Bazi kisiler tamamen iyilesir.
Diger bazi kisiler ise farkli saglik

problemleri veya engellilik
yasayabilir.
IYILESME HIZI

En hizli iyilesmeler, ilk birkag
ay icinde meydana gelir. Bunun
ardindan ilerleme daha yavas
olabilir. Ancak kisiler aylarca
veya yillarca iyilesmeye devam

edebilirler. Her kisi kendi
hizinda iyilesir.
REHABILITASYON

NASIL CALISIR
Rehabilitasyon sirasinda
terapistlerle calisirsiniz.

Terapist sizi degerlendirir ve
hedefleriniz ve terapiden ne
elde etmek istediginiz hakkinda
sizinle konusur. Hedeflerinize
ulasmak icin birlikte planlar
yaparsiniz. Pratik yapacaginiz
aktiviteleriniz olabilir. Dayanikliigi
gelistirmek icin calisabilir veya bir

seyler yapmanin yeni yollarini
ogrenebilirsiniz.

|

inme dncesindeki halinize geri
donemeyebilirsiniz, ama terapi
sizin icin olasi en iyi iyilesmeyi
saglamaniza yardimci olabilir.

NOROPLASTISITE: BEYNI
YENIDEN SEKILLENDIRME

Beyniniz inanilmazdir! Kendini
yeniden sekillendirme yetenegine
sahiptir ve yirime, konusma
ve etkilenen kolunuzu kullanma
gibi becerilerinizi gelistirmenize
olanak saglar. Bu sireg
noroplastisite olarak bilinir.
inme sonrasinda baslar ve yillar
boyunca devam edebilir.
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Inme gegirdikten sonraki adimlar

NE ZAMAN MEYDANA
GELIR?

Beyin hiicreleri viicuda mesajlar
gonderir. inme, beynin icindeki
ve beyin ile vicut arasindaki
bazi baglantilara hasar verebilir.

Rehabilitasyon aktiviteleri
yaptiginizda, beynin saglikl
kisimlarinda yeni baglantilar

kurmak icin beyni tesvik eder.
Bu baglantilan  gelistirmek,
beyninizi vicudunuzu kontrol
etme konusunda daha iyi hale
getirir ve yapmak istediginiz

daha fazla seyi yapmanizi
saglar.

slirece rehabllltasyon
akt|V|teler| yaparak yardimci
olabilirsiniz. Noroplastisite
de zaman sinin yoktur ve
bu sadece terapi sirasinda
meydana gelmez. Fazladan

bir adm almaniz, yeni bir
kelime soylemeniz veya el
egzersizi yapmaniz, beynin yeni
baglantilar kurmasina yardimci
olur.

BU iYILESME iCiN NE
ANLAMA GELIR?

Her inme farkldir. Herkes
tamamen iyilesemeyebilir,
fakat bircok kisi daha guglu
olmak, daha hareketli olmak
veya daha bagimsiz olmak gibi
bireysel hedeflerle diizelme
gosterir. Dogru destekle bircok
kisi guven kazanabilir ve bir
seyleri yapma konusunda yeni
yollar bulabilir.

REHABILITASYONU
ANLAMA

Rehabilitasyon, islevi mimkin
oldugunca normale yakin hale
getirmeye calismak ve inme
sonrasinda hayata adapte
olmaniza yardimci olmak
anlamina gelir. Odak noktasi,
olagan aktivitelerinizi yapabilmek
ve iletisim kurmaniza,
hareketlenmenize ve mimkiin
oldugunca bagimsiz olmaniza
yardimci olmaktir.

inmenin hemen ardindan
rehabilitasyon yardimi
almalisiniz.

Hastanede baslayabilir ve
ihtiyaciniz varsa evde de devam
edilebilir.
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REHABILITASYON TURLERI:

e O Ergoterapi:
Giyinme ve hareket etme gibi guinliik becerileri yeniden
o6grenmenize yardimci olur.

Fizyoterapi:
Kaslari guclendirir ve hareketliligi, dengeyi ve
koordinasyonu gelistirir.

Konusma ve dil terapisi:

Konusmanizi gelistirmenize ve yutma sorunlarin
diizelmesine yardimci olabilir.

Psikolojik terapiler:

Duygusal sorunlar, hafizadaki ve diistinmedeki
sorunlar icin destek.

Beslenme destegi:

Bir diyetisyen, ihtiyaciniz olan yiyecegi ve icecegi
tikettiginizden emin olur ve yeme konusunda

zorlaniyorsaniz size yardimci olur.

REHABILITASYON iPUCLARI

inme gecirenler, rehabilitasyonu
devam ettirmenin cok fazla caba
ve kararliik gerektirebilecegini
sOylemektedir.  Fiziksel ve
zihinsel olarak zorlayici

olabili, ancak bircok Kkisi p
bunun konusmada, yirimede
ve diger onemli becerilerde

hayati ilerleme kaydetmelerine
yardimer oldugunu dusinoyor. (R E——




Inme gegirdikten sonraki adimlar

inme gecirenler ve uzmanlar, pozitif ve motive kalma konusundaki

ipuglarini burada paylasiyor:
Bazi yardimcilari dahil edin

Egzersizlerinizi yapmak ¢ok zor
P bir is olabilir, bu
ylzden aile
dyelerinden veya
arkadaslarinizdan
yardim alin. Diger
kisilerden yardim almak, diizenli
olarak pratik yapmaniza ve
basarii olmaniza gercekten
yardimci olabilir.

Pozitif kalin

inme  geciren  baz

kisiler, pozitif tutumun

rehabilitasyonda basarili
olmaniza yardimci olabilecegini
soyliyor.

Hareket etmeye devam edin

Hareketi veya
egzersizleri gnluk

[ J
L=
@c@ gorevlere dahil
B etmeye calisin.
Hedefler belirleyin

Sizin icin anlaml olan erisilebilir

= @ hedefler belirlemek,
sizi motive tutmaya
yardimci olabilir.

ilerlemenizi kaydedin

- Aktivitelerinizi dizenli
VO | sekilde not etmek,
OO e kadar ilerlediginizi

gormenizi saglar. Basta cok

fazla rehabilitasyonla basa
ctkamayabilirsiniz. Daha
gucli veya daha guvenli

hissettiginizde, daha fazlasini
yapabilirsiniz.

HASTANEDEN
CIKTIKTAN SONRAKI
DESTEK

LYP-

Bir siire hastanede kaldiysaniz,
eve gitmek blyuk bir rahatlama
saglayabilir. Fakat bazi kisiler
icin eve gitmek g6z korkutucu
hissettirir.

Taburcu olma sureci, ihtiyaciniz

olan tim destegi almanizi
garanti etmelidir. Siz ve
aileniz  taburcu  olmanizin

planlanmasina dahil olacaktir.



Taburcu olma plani asagidakileri
kapsar:

Rehabilitasyon.

Tibbi tedavi.

Evde bakim.

ihtiyaciniz olan ekipman.

Takip.

DESTEKLi ERKEN
TABURCU OLMA

Yataginizdansandalyeye hareket
edebileceginiz ve gideceginiz
guvenli bir ev ortamina sahip
olabildiginiz sirece, inmenin
hemen sonrasinda hastaneden
cikabilirsiniz. Rehabilitasyon
evde devam eder.

ihtiyaclarinizi
gozden gecirme

Hastaneden ciktiktan yaklasik alti
ay sonra, ilerlemenizle ilgili bir
degerlendirme yaptirmalisiniz.
Bu, dogru destegi aldiginizi
garantiye alir. ihtiyaclariniz
degistiyse, rehabilitasyon planiniz
degistirilebilir.

Eger ihtiyaclariniz degistiyse,
pratisyen hekiminize danisin.

Inme gegirdikten sonraki adimlar

HASTANEDEN CIKTIKTAN
SONRA SiZE DESTEK OLAN
KiSILER

g

1

Aile hekiminiz veya bir noroloji
uzmani, saglik problemleri veya
destek ihtiyaclari hakkinda
yardim istenecek kisidir.

Fizyoterapistler ve
ergoterapistler gibi
terapistlerden destege
ihtiyaciniz olabilir.

BARINMA

inme sonrasinda bir engeliniz
varsa, bagimsiz yasamaniza
yardimci olmak icin evinizde bazi
degisiklikler yapmaniz gerekebilir.
Bu durum, banyoyu veya mutfagi
adapte etme anlamina gelebilir.
Bazi kisiler, ekstra destege sahip
yeni ev bulma ihtiyaci duyar.
Sosyal gorevliniz, secenekleriniz
hakkinda disinmenize yardimci
olabilir.
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Inme gegirdikten sonraki adimlar

Bunlar asagidakileri icerebilir:

Huzurevi: Gozetim altinda
hafif destekle veya bagimsiz
olarak yasamak.

Evde bakim: Yikanma ve
giyinme gibi temel kisisel
bakim saglayabilir.

Bakimevi: Beslenme ve tibbi
sorunlar gibi glinlik bakim
ihtiyaclar igin nitelikli bakicilik.

INME SONRASINDA
HAYATTAN ZEVK
ALMAK

Zaman gegtikge, basariigin kisisel
hedeflerinizi kesfedeceksiniz.
lyilesme ve rehabilitasyon
uzun yavas bir sureg olabilir,
ancak gecirenlerin cogu inme
sonrasinda hayattan zevk
almanin yeni yollarini bulduklarini
soyliyor.

MUTLU VE SAGLIKLI
KALMA

Duygusal refah seviyeniz

Duygusal refah seviyenizi
iyilestirmenin bir yolu fiziksel

egzersiz yapmaktir. Egzersiz,
beyninize sizi daha iyi hissettiren
kimyasallar gonderir.

Arkadaslarla ve aileyle iletisim
halinde olmak, kendinizi
izole olmus hissetmekten
kurtulmaniza yardimci olur.

Bir seyleri icinize atmayin,
duygulariniz hakkinda konusmayi
deneyin. Muzik ve sanat gibi
yaratici aktiviteler, duygularinizi
ifade etmenizi de saglayabilir.

inme sonrasinda bircok kisi
duygusal sorunlar vyasar.
Anksiyete veya depresyon gibi
sorunlariniz varsa, pratisyen
hekiminizden yardim isteyin
veya topluluk inme ekibinizin bir
uyesiyle konusun.



Hayat ilgi cekici tutma

Zevk aldiginiz  aktivitelere
katilin. Yeni seyler deneyerek ve
yeni kisilerle tanisarak kendinizi
asin.

BASKA BIR INME
RISKIiNizi AZALTMA

Herkes farkli inme gegirme
riskine sahiptir ve bu kendi
vicuduna ve kendi yasam
tarzina baglidr.

Inme icin ana risk faktorleri
sunlardir:

1. YAS
" Yas ilerledikge,
w arterleriniz  dogal
olarak sertlesir ve buyuk
olasilikla tikanmalara sebep
olur.

2. SAGLIK PROBLEMLERI

Bazi saglik problemleri, yiksek
olasilikla inme gecirmenize
sebep olur.

Onceki inme ve gecici iskemik
atak (GIA veya mini inme): GIA
veya inme gecirdiyseniz, baska
bir inme gegirme riskiniz daha

Inme gegirdikten sonraki adimlar

ylksektir.  Ancak  riskinizi
azaltmak icin harekete
gecebilirsiniz. Daha fazla bilgi
icin bu kilavuzun ilerleyen

kisimlarina bakin.
W Yiksek tansiyon.
1 Atriyal fibrilasyon
(diizensiz kalp atisi).

/’o
In
Diyabet.
Q Yiksek kolesterol.

3. YASAM TARZI

inme riski, asagidakiler de dahil
olmak Uzere ginlik yasamda

yaptigimiz  seyler sebebiyle
artabilir:

@ Sigara icme

/4

% Dazenli egzersiz
A yapmama.
@, \ Sagliksiz yiyecekler
I tliketme.

11
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Inme gegirdikten sonraki adimlar

4. AILE GECMISI

inmeler  ailelerde  mevcut
olabilir. Bu yiizden ailenizden
biri inme gecirdiyse, sizin inme
gecirmeniz ¢ok daha olasidir.

5. ETNiK KOKEN %

inmeler, siyahi
kisilerde
ve Guney
ailelerine  mensup
kisilerde daha sik meydana gelir.
Siyahi veya Giney Asyaliysaniz,
ozellikle herhangi bir risk
faktoriine sahipseniz, diyabet
konusunda daha erken yasta
kontrol yaptirmaniz gerekebilir.
Saglik kontroll istemek icin aile
hekiminizle iletisim kurun.

! Asya

BELIRSIZLIKLE BASA CIKMAK

Belirsizlik inmenin

parcasidir. Bircok
kisi gelecek
hakkinda endise

e % duyar. Bu endise,
anksiyeteye ve depresyona yola
acabilir.  Kendinizi endiseyle
bunalmis hissediyorsaniz, aile
hekiminizle veya bir noroloji
uzmani ile konusun.

" \d

INME RISKINizi YONETME

Aile hekiminizden veya bir
noroloji uzmanindan kendi
inme riskiniz hakkinda daha
fazla agiklama istemeniz hayati
oneme sahiptir, bu sayede ne
yapmaniz gerektigini bilirsiniz.

Size bir inme veya GIA ( mini

inme) teshisi konuldugunda,
doktorlar buna neyin sebep
oldugunu bulmaya
calisacaklardir. Baska inme

gecirme olasiiginizi azaltmak
icin tedaviler verirler. Ornegin
yiksek tansiyonunuz varsa,
bunu kontrol etmek icin size
tedavi verirler ve boylece inme
riskiniz azalrr.
® )

e =

r
inme veya GiA sonrasinda baska
bir inme gecirme riskiniz daha
ylksektir. Bu nedenle, tansiyon
ilaclari, antikoagilanlar
veya lipit dasurict ilaglar
gibi size verilen herhangi bir
tedaviye uymaniz 6nemlidir.
Tavsiye edilmisse, tedavinizi
uzun sureyle sirdiirmeniz de



onemlidir, bdylece riskinizi
miUmkin  oldugunca dusik
tutabilirsiniz.

inmelerin  yaklasik  %90'inin
tedavi edilebilir bir saglk
sorunu veya sigara icmek

gibi bir “yasam tarz” faktor
ile baglantil oldugunu
biliyoruz. Tedavilere uymakla
ve bazi saglkl yasam tarzi
degisiklikleri yaparak inme
riskinizi azaltmaya yardimci
olabilirsiniz.

ATABILECEGINiZ ADIMLAR

inme riskinizi azaltmanin en iyi
yollarindan biri, inme ile baglantili
herhangi bir saglik sorunu igin
tedavi gormektir.

iskemik inme veya GIA (mini
inme) sonrasi: Antiplatelet ilaglar,
kani daha az yapiskan hale
getirerek baska pihti olusma
riskini azaltir.

Inme gegirdikten sonraki adimlar

Yiiksek tansiyon:

Yiksek tansiyon icin cok farkl
ilag turleri vardir. Dilretikler,
kalsiyum kanal blokerleri, ACE
inhibitorleri ve beta blokerleri
hakkinda bilgi sahibi olabilirsiniz.

Atriyal fibrilasyon
(diizensiz kalp atisi):

Bir dizi ilag, normal kalp ritmine
dondiirmek veya kalp atis hizini
kontrol etmek icin kullanilabilir.
Antikoagulanilaclar, pihti olusma
riskini azaltmak icin kullanilabilir.
Normal ritme dondirmek igin
bazen cerrahi prosedur uygulanir.
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Diyabet:

‘ [ )

)

)
Tedaviler, kan sekerini kontrol
eden ilaglari ve insdulin

enjeksiyonlariniigerebilir. Saglikli
beslenme, kilo verme ve egzersiz
kan sekeri seviyelerini yonetmeye
yardimci olabilir. Diyabeti olan
kisilerin kan sekeri, g6z ve ayak
sagligi da dahil olmak Uzere
dizenli kontrolleri yaptirmasi
gerekir.

Yiiksek kolesterol:

é

Lipit dustricu ilaglar, kandaki
kolesterol seviyelerini distirmek
icin kullanilan baslica ilag tiriddr.
Saglkli beslenme, egzersiz
ve sigara icmeyi birakmak da
kolesterolu diislirmeye yardimci
olabilir.

Unutmayin, aile hekiminizle
veya bir noroloji uzmaniyla
konusmadan herhangi bir
tedaviyi durdurmayin.

SAGLIKLI YASAM
TARZI ADIMLARI

Aktif kalma ve iyi beslenme,
tekrarlayan inme riskinizi
azaltir. Saglikli yasam tarzina
sahip olmak, yiiksek tansiyon,
diyabet ve yiiksek kolesterol gibi
sorunlari yonetmenize yardimci
olabilir ve boylece inme riskinizi
azaltir. Saglikli beslenme, sigara
icmeyi birakma, daha az alkol
tuketme ve daha aktif olmak
gibi adimlarin timd, riskinizi
azaltmaniza yardimci olabilir.

Sigara icmeyi birakma

. Sigara icmek inme
gecirme olasiliginizi
arttirir, bu ytzden
birakma konusunda

tavsiye almaya deger. Sigara
icmeyi birakir birakmaz, inme
riskiniz azalmaya baslar.

Saglikli beslenmek

Cok fazla meyve,
sebze ve olabildigince
ev yapimi yiyecekler
tuketin, ¢linkl hazir
yiyecekler ve atistirmaliklara gore
daha az yag ve tuz bulundururlar.
Daha az tuz tiketimi, tansiyonu
kontrol altinda tutmaya, daha
az yag tuketimiise kilo vermeye
yardimci olur.



lyi beslenme

Genellikle hazir yemeklere ve
atistirmaliklara kiyasla daha
az yag ve tuz icerdiginden,
bol sebze ve meyve tiketin
ve yapabiliyorsaniz ev yapimi
yiyecekler yiyin.

Tuzu  kesmek,  tansiyonu
kontrol etmeye ve daha az
yag tiketmek, kilo vermeye
yardimci olabilir.

@ Edebildiginiz kadar
ginde yarim saat

inme riskini yariya indirebilir.
Her 20 dakikada bir odanin

hareket edin.

> %:
) ylriimeyi deneyin.
Yapabiliyorsaniz  evde de
icinde ylrimek inme riskinizi

Daha fazla yiiriiyiis

Yapabiliyorsaniz
Her gin yarim saat yurimek
hareket etmeye devam edin.
azaltabilir.

Daha az alkol tiiketme

Daha az alkol tiiketerek inme
riskinizi azaltabilirsiniz. Birlesik
Krallik hikimeti, alkol kaynakli

Inme gegirdikten sonraki adimlar

saglik risklerini distk tutmak
icin haftada 14 kadehten fazla
tiketmemenin  ve ickileri
haftaya yaymanin en yisi
oldugunu tavsiye ediyor. Bu
sinir, erkekler ve kadinlar icin
aynidir.

Agirliginizi yonetme
Saglikl kiloda kalmak
inme riskinizi azaltir.

. Ayrica kilo vermek

yiksek tansiyonu kontrol
etmenize ve diyabetiniz varsa kan
sekerinizi yonetmenize yardimci
olabilir.

ol

Baslayin

Sigarayl birakma, kilo verme
ve daha az alkol tuketme
konusunda bireysel yardim igin
aile hekiminizi veya bir noroloji
uzmanini ziyaret edin.

15
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INME BELIRTILERININ 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

Face (Yiiz): Kisi glilimseyebiliyor mu?
Yizindn bir tarafi dismis ma?

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 (¢ belirtiden herhangi
birini gorirseniz, 112'yi aramanin tam
zamanidir.

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



Bunlar asagidakileri icerir:

o © ),

)

Q
W

© iy

inme, herhangi bir vyasta
herkesin basina gelebilir. Her
saniye onemlidir. Bu inme
belirtilerinden herhangi birini
fark ederseniz beklemeyin.
Hemen 112"yi arayin.

GIA veya gecici iskemik atak
(mini inme)

Bir kiside hizlica gecen inme
semptomlar varsa, bu GIA
(mini inme) olabilir. GIA inme
belirtisinin baslica uyarisidir.

Ani, siddetli bas agrisi.

Inme gegirdikten sonraki adimlar

Bacaklar, eller, kollar veya ayaklar da
dahil olmak (izere viicudun bir tarafinda
ani glgsuzlik veya uyusukluk.

Kelimeleri bulmada veya net
cumlelerle konusmada zorluk.

Bir veya iki gézde ani bulanik gérme veya gérme kaybi.

Ani hafiza kaybi veya kafa karisikligi,
bas donmesi veya ani disme.

Bu yiizden bir siire 6nce olmus
olsa bile, tibbi yardm almak
cok énemlidir. ((

227

Olasi GiA hakkinda ne yapilir

Semptomlar  yeni ortaya
ctkmissa, 112'yi arayin. Bir siire
once olduysa, aile hekiminizi
veya bir néroloji uzmanini arayin
ve acil randevu isteyin.
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INME TESHISI VE
BUNUN SEBEPLERI

inme teshisi, muayene ve beyin
taramasi ile konur. Bu, ne tirde
bir inme oldugunu ve beyinde
nerenin etkilendigini gosterir.

inmeye bir pihti sebep olduysa,
beynin icinden mi ya da kalpten
mi geldigini bulmak icin tarama
ve diger testler kullanilir.

inmeye bir kanama sebep
olduysa, tarama beyninizdeki kan
damarlarinda bir sorun olup
olmadigini gosterebilir.

o)

Tarama tirleri

Bilgisayarli tomografi
taramasi (BT)

Manyetik rezonans
goruntileme taramasi (MRI).

Diger testler ve kontroller

EKG (elektrokardiyogram):
Kalp atisini kontrol eder.

Doppler ultrason: Boyun
atar damarlarindaki
tikanikliklari kontrol eder.

Tansiyon olculdr.

Kaniniz asagidakiler
icin kontrol edilir

Kan pihtilasmasi.
Kan sekeri.

Kolesterol seviyeleri.

ACIL iINME TEDAVILERI

inme tedavileri, beyne giden kan
akisini mimkin oldugunca hizli
bir sekilde dizeltmeye calisir.
Bu, beynin daha fazla hasar
gormesini  durdurabilir.  Bu,
bazen semptomlarin diizeldigi
veya kotulesmedigi anlamina
gelebilir.

Beyninizde pihtivarsa, doktorlar
bazen pihtiyr dagitmak igin
pihti eritme ilaglan (tromboliz)
kullanarak gidermeye calisirlar.
Trombektomi, pihtinin beyinden
cikarildigi tedavidir. inmelerin
sadece kicuk bir kismi bu
sekilde tedavi edilebilir.



Beyninizde kanama varsa,
doktorlar kanamayi durdurmak
veya beyindeki baskiyi azaltmak
icin  ameliyat  yapabilirler.
Tansiyonunuzu kontrol etmek
icin ilaglariniz olacaktir.

BASKA iNMEYi
DURDURACAK TEDAVILER

Doktorlar hastanede yeni bir
inmenin  meydana gelmesini
durdurmaya calisirlar.

Neredeyse pihti gelismis olan
herkese pihti olusumunu

BiLGI NEREDEN ALINIR

Daha fazla bilgi icin:

Inme gegirdikten sonraki adimlar

durdurmak icin ilaglar verilir.
Bunlara antiplatelet ilaglar ve
antikoagulanlar dahildir. Bunlar,
kaninizda  olusan  pihtilan
engellemek icin farkli sekillerde
calisir. Doktorlar, tansiyonu
distren ve kandaki kolesteroli
azaltan ilaglar da verirler. Bazen
boyun atar damarlan (karotis
arterler) tikanikliklari gidermek
icin ameliyat yaparlar.

sivildusun.net/download/hayata-tutun-inmeden-korun/,

WWww.inme.org.tr,

www.bdhd.org.tr
sitelerini ziyaret edin

19



20

Inme gegirdikten sonraki adimlar

SAGLIKLA VE GUNLUK
YASAMLA ILGiLi YARDIM

INME SEMPTOMLARI

Sizde veya tanidiginiz birinde
herhangi bir inme belirtisi
varsa, beklemeyin. Hemen
112'yi arayin

BILGILERIMiZ HAKKINDA

noA
M

@
inmeden etkilenen kisiler icin en

iyi bilgiyi sunmak istiyoruz. Bu
nedenle, tibbi uzmanlarin yani

Daha fazla bilgi igin:

sira inmeyi atlatan kisilerden
ve ailelerinden yayinlarimizi bir
araya getirmemize yardimci
olmalarini istiyoruz.

HER ZAMAN BIiREYSEL
TAVSIYE ALIN

(&)
N

Bu kilavuz inme hakkinda
genel bilgiler icerir. Ancak
bir probleminiz varsa, aile
hekiminiz veya bir noroloji
uzmanindan bireysel tavsiye
almaniz gerekir.

sivildusun.net/download/hayata-tutun-inmeden-korun/,

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