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Dusme yaslilarda siktir, yas arttikca siklagsmaktadir. Evvelce dismus olanlar tekrar diismeye
daha yatkindirlar. Dugme ile olusan yaralanmalar bagimliliga, islev kaybina ve saghk
giderlerinde artisa neden olmaktadir.

ilging bir sekilde eger yaralanma olmadiysa, diisme olayindan s6z edilmez, hekim de
sorgulamayabilir. Yaralanma olduysa, tedavisi yapilir ama ¢ogu kez dismenin nedeni
arastririimaz. Oysa dismeye yatkinlik yaratan fiziksel ve gevresel kosullarin birgogunu
degistirmek mumkuinddar.

Disgen yaslilarin ancak yarisi yardimsiz, kendi kendine ayagda kalkabilirken, kalkamayanlar
yardim alamazlarsa uzun sire yerde kalirlar. Yerde uzun sire kalanlarin (bir saati asan)
glnlik yasam aktiviteleri belirgin olarak azalir. “Disme korkusu” ya da “dlisme sonrasi
anksiyete sendromu” yaslilarin yaklasik Ugte birinde rastlanan ve énemli diizeyde kisithliga
yol acabilen bir sorundur. Disenlerde bu sendromun ortaya ¢ikma olasiligi daha ylksektir.
Baslica diisme risk faktorleri asagidaki tabloda siralanmistir. Kisinin risk faktéri sayisi
cogaldikga disme riski de artmaktadir. Genellikle disme nedeni tek bir faktérle sinirli
degildir. Yasla olusan degisikliklerle, dengeyi ve ylrimeyi saglayici mekanizmalarin ve kalp-
damar sistemi islevlerinin herhangi bir nedenle bozulmasi sonucu disme ortaya ¢ikabilir.
Atesli bir hastalik, sivi kaybi, kalp ritm bozuklugu, yeni baglanan bir ila¢, ¢cevredeki
degisiklikler ve elverigsiz yurume yuzeyi digsmede etken olabilir. Gereginden fazla atak
davranislar da sorumlu olabilir.

Baslica Diisme Risk Faktorleri:

Daha 6nce diigmis olmak Depresyon

Kas gugsuzIugu Denge sorunlari

Yurime bozuklugu Psikotropik ilag kullanmak
Yirime destegi kullanma Artrit

Gorme kusuru inme gegirmis olmak

ileri yas (> 80) Ortostatik hipotansiyon
Kadin olmak Bas donmesi

Bilissel bozukluk Anemi

islevlerimizde, drnegin gérmede, kas gliciinde, dengede ve sinir sisteminin isleyiginde
bozulmalar disme ile iligkili olabilir. Cesitli sinir sistemi hastaliklarinda dismeler daha sik
olmaktadir. Gérmede, 6zellikle kontrast duyarlliyindaki bozulma énemli olabilir. Bu durumda
insan icinde bulundugu ortamda kenarlari, 6rnegin basamak, aga¢ koku, su olugu,
kaldirimdaki ¢atlagi, esitsizlikleri fark edemeyebilir. Cok odakli lens kullanmanin da dliisme
riskini arttirdigi saptanmistir. Kalp hastaliklarinin, katarakt ve glokom gibi goz hastaliklarinin
erken tanisi ve tedavisi 6nemlidir.

Yillar ilerledikge kas gucumuz azalma egilimi gOsterir. Kaslari daha zayif olan kisiler daha
kolay ve sik dismektedirler. Sik idrara ¢ikma gereksinimi ve telas risk yaratabilir. Eklem
sorunlari hareketi zorlastirabilir. Reaksiyon zamani da yagla uzamaktadir. Cok sayida ve



Ozellikle psikoaktif ila¢ kullanmak dnemli bir risk kaynagidir. Cinsi ne olursa olsun, kullanilan
ilag sayisi arttikga risk artmaktadir. Yeni doz degisikligi yapildiginda, yeni bir ilaca
baslandiginda diismeye karsi tedbirli olmak gerekmektedir. Bilissel bozuklugu olanlarin
dismelerden korunmalari i¢in baskalarinin yakin ilgisi gerekebilir.

Cevremizdeki birgok ayrinti dusme nedeni olabilir. Kaygan yer ylzeyi, gevsek bir sekilde
serilmis kilimler, ucu kalkmis halilar, yiksek kapi esikleri, gecisi engelleyen daginik esyalar,
elektrik kablolari, yere dokulmus ve dylece birakiimig sivi, egitimsiz ev hayvanlari, yuksek
veya alcak raflar, cekmeceler, yetersiz isiklandirma risk kaynagidirlar. Evlerde ve ortak
yasam alanlarinda yeterli ama parlak olmayan esit aydinlatma, yerlerin kaygan olmayan yer
kaplamalariyla kaplanmigs olmasi, kaygan cilalardan kag¢inilmasi, hali ve kilimlerin yere
sabitlenmesi, ylksek kapi esiklerinin giderilmesi gereklidir. Banyo, tuvalet ve camasirlik gibi
ortamlarda ve merdivenlerde basta tutamaklar olmak Gzere gerekli 6nlemler alinmalidir.
Mobilyalar guvenli olmalidir.

Egzersiz ve 6zellikle ylriime, dlglli olmak kosuluyla, kaslari glglendirmekte, dengeyi
gelistirmekte ve diasme riskini azaltmaktadir. Disarida yurtyus yapmak icin secilecek
ortamlarda da emniyet énemlidir. ihtiyag duyunca hemen ulasilabilecek oturma banklari,
tuvaletler bulunmalidir. Duvar merdivenine, gatiya, agaca tirmanmak gibi tehlike
yaratabilecek eylemlerden kaginiimalidir.

Yuksek topuklu ayakkabilar denge bozuklugu ve disme nedeni olabilir. Ayakkabi rahat,
genis, ince ve sert tabanli olmali, ayak bilegini saracak kadar ytksek boyunlu olmalidir.

Saglik kontrollari sirasinda hekime diisme konusunda bilgi vermeli ve soru sorulmaliyiz. ilgili
faktorlerin saptanarak 6nlemlerin belirlenmesi igin dismeyi dnemsemek gerekir. Bireysel
olarak saglikli yaslanmaya dénuk segimler yapmaliyiz. Sigara, alkol, hareketsizlik, yanlis
beslenme gibi olumsuz tutumlar degistiriimelidir.

Diismek, bir yapragin kaderi olabilir. insanda ise kiriklara ve pesinden daha bagka birgok
agir sorunlara neden olabilen dismeyi engellemek i¢in pek ¢ok ¢are vardir. Disme
korkusunun yagsamimizi yonetmesine izin vermemeliyiz.

Su adimlari benimsemeliyiz:

1. Doktora gitmeliyiz. Doktor ne ilag aldigimizi 6grenmek isteyecektir. Yas ilerledikge ilaglarin
bize etkileri dedisebilmektedir. Bazi ilaglar tek basina veya bagka ilaclarla etkileserek
uykululuk, bas dénmesi yapabilirler ve disme nedeni olabilirler. Regeteli-recetesiz
kullanmakta oldugumuz tiim ilaglarin bir listesini hazirlamaliyiz. Doktor bunlari gézden
gecirerek dugme riskinden sorumlu goérduklerini (sakinlestiriciler, depresyon ilaglari gibi)
degistirmeyi, azaltmayi, kesmeyi dugUnebilir.

Doktor daha 6nceki dismelerimizi soracaktir. Ne zaman, nerede ve nasil dustigumuzd not
etmeliyiz. Ayrica tam duserken bir baskasinin yardimiyla veya bir yerlere tutunarak kendi
kendimize dugmekten kurtuldugumuz olaylari da konugmaliyiz.

2. Doktor saglik durumumuzla ilgili ¢esitli sorular soracaktir. Gérme, isitme islevlerimiz
diusmeyle iligkili olabilir. En az yilda bir g6z muayenesi olmaliyiz. Gézluklerimizin numarasi



yanlis olabilir veya katarakt nedeniyle gérmemiz azalmis olabilir. GGrme bozuklugu disme
riskini arttirir.

Yurlrken bas dénmesi, eklem agrisi, nefes darligi, uyusma gibi belirtilerimiz oluyorsa,
doktorumuza bildirmeliyiz.

3. Hareketli olmaliyiz. Doktorun onayiyla yuriyusu, su ici egzersizleri, yumusak ve dansa
benzer hareketler iceren Tai Chi egzersizleri vb. planlamaliyiz. Hareketli olmak dugmeyi
onlemede ¢ok yararlidir. Egzersizler bizi gti¢lendirir, kendimizi iyi hissetmemizi saglar. En
yararli egzersizler Tai Chi gibi denge ve koordinasyon gelistirici olanlardir. Egzersiz
yapmamak gucu azaltir, dugme riskini arttirir.

Hareket etmekten dugerim diye korkuyorsak, bunu doktorla konugmaliyiz. Doktor uygun
denge, esneklik, kas glclendirici ve yurlyus ¢alismalari igin bizi yénlendirecektir.
Yatagimizdan veya oturdugumuz yerden kalkarken yavas olmaliyiz.

4. Ayakkabi secerken 6zenli olmaliyiz. YUksek topuklu ayakkabilar, terlikler, tabani kaygan
ayakkabilar dugsmemize yol agabilir. Corapla veya yalinayak ylrumek de tehlikelidir.

- yeni ayakkabi alirken her defa ayak 6lgimuzu kontrol ettirmeliyim. Zaman iginde ayak
Olgumuz degisebilir

- tabani kaygan olmayan, ayagimiza iyi uyan saglam ayakkabilar kullanmaliyiz.

- tabani ¢ok kalin olan ayakkabilar kullanmamalyiz.

- gecirilerek giyilen degil, bagcikti ayakkabi tercih etmeli ve bagciklarini bagh tutmaliyiz.

-igerde de digarida da ayakkabi giymeliyiz.

- kadin ayakkabilari arasinda yeteri geniglikte ayakkabi bulamiyorsak, erkek ayakkabisi
kullanmay! benimsemeliyiz.

5. Evdeki tehlikeleri ortadan kaldirmaliyiz. Oturma odasinda, mutfakta, yatak odasinda,
banyoda, koridorlarda ve merdivenlerde bircok tehlike olabilir.

- yol tzerindeki, merdiven basamaklarindaki kutulari, gazeteleri, kitaplari, havlulari,
ayakkabilari, battaniyeleri ortadan kaldirmaliyiz.

- yol Ustlndeki elektrik ve telefon kordonlarini, uzatma kablolarini sarmali ve duvara
bantlamaliyiz.

- cok sik yuridugumuz alanlardaki sehpalarin, diger mobilyalarin, saksi tablalarinin yerlerini
yolu acgik tutacak sekilde degistirmeliyiz.

- kilimleri, iki tarafi da yapigskan bantlar, kaygan olmayan altlklar ile emniyete almali veya
bunlari ortadan kaldirmaliyiz.

- yerdeki gevsek parkeleri veya yerinden kalkmis halilari hemen tamir ettirmeliyiz.

- merdiven basamaklari kirik ve dizensiz veya gevsek ise tamir ettirmeliyiz

- hali kapli basamaklarda hali her basamakta saglam sekilde yapisik olmali

- giysilerimizi, kap kacagimizi, yiyeceklerimizi ve diger gerekli seylerimizi tabure merdiven
kullanmadan kolay erigebilecegimiz yerlere koymaliyiz.

- tabure merdiven kullanmamiz ille de gerekliyse, tutunma bari olan modelini segmeliyiz

- tabure merdiven yerine kesinlikle bir sandalye kullanmamaliyiz.

- en sik kullanilan seylerin kondugu ¢cekmeceler gébek hizasinda olmali

- yere dokulmusg sivilari, yaglari, yiyecekleri derhal temizlemeliyiz.



- kaygan olmayan yer cilasi kullanmaliyiz.
- klivette veya dus teknesinde kaymayan hasir veya kendinden yapisan seritler kullanmaliyiz

6. Yasadigimiz alanlar aydinlik olmali. Ayaklarimiz géremedigimiz bir seylere takilmamali.
Bazi isiklar karanlikta kendiliklerinden agilirlar. Parlamayi énleyici hafif perdeler veya
goOlgelikler kullanabiliriz

- yatak odamizda, banyomuzda ve koridorlarda gece i1siklari olmali

- gece ihtiyacglarimiz igin yataktan erisebilecegimiz bir lamba yerlestirmeliyiz.

- oda girigsinde olmayan elektrik dugmelerine giden yol acik olmali. Elektrik digmeleri
karanlikta i1sik veren tirde olmali.

- merdivenlerde hem asagida hem de yukarda isik digmesi olmali, inmeden veya ¢cikmadan
once 1siklari agmaliyiz.

- basamaklarin (st kenari zit bir renkle boyanmis olmali. Ornegin koyu tahta tizerine acik bir
renk kullaniimali

-herhangi bir yanmig ampul varsa, degistirtmeliyiz

- elektrik kesintisi olasiligina karsi kolay bir yerlere elektrik feneri koymaliyiz.

7. Dengemizi saglamak i¢in doktorumuzun énerdigi baston ve yuritec gibi araclari
kullanmaliyiz. Diger onemli aracglari da saglamayi dustinmeliyiz.

- merdivenlerin her iki tarafinda tirabzanlar (gevsek, kirik olmamali)

- tahtadan basamaklar i¢in kaydirmaz seritler

- yUkseltilmis veya tutamakli tuvalet klozeti

- dus teknesi veya kuvet icin tutamaklar

- klivet veya dus teknesinde plastikten saglam bir oturma yeri, otururken kullanilacak elle
tutulan bir dus baghgi

8. Her telefonun yanina blyuk rakamlarla acil numaralar yazmaliyim.

- dusup kalkamama olasiligi i¢in yere yakin bir telefon olmali
- dusup kalkamama olasihgi igin Gzerimizde yardim ¢agiran bir alarm cihazi bulundurabiliriz

9. Ev disindaki tehlikeler konusunda dikkatli olmaliyiz. $Sehirlerimizin, toplu yasam
alanlarimizin sorumlulari, yoneticileri, dugsme riski yaratan kosullara kargi daha ilgili ve
bunlarin giderilmesi icin daha fazla gayretli olmalari gerekir. Bunun i¢in payimiza diusen
vatandasglik tutum ve davraniglarini sergilemeliyiz.



