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Diismeyi 6nleme
Bu brosiirden diisme riski hakkinda bilgi alabilirsiniz. Ayrica diisme riskini azaltmak icin neler

yapabileceginize dair ipuclari da veriyoruz.

lyi gorememe nedeniyle diismek

Rotterdam Gz Hastanesine gozlerinizle ilgili sikayetleriniz igin gittiniz. (Durduk yerde) iyi géremez veya
normalden daha kotii goriirseniz, diismeniz daha olasidir. Bir ameliyattan sonra bile - bir géz
kapaginizin bantlanarak kapatilmis oldugu durumda da - diisme olasiliginiz daha yiiksektir. Bu
durumda derinligi ¢cok iyi kestiremezsiniz. Bu brosiirde, diisme riskini azaltmak icin size ipuclari

veriyoruz.
Diisme riskini azaltmak icin ipuclan:

Evde

e Biryere bagli olmayan kablolari ortadan kaldirin ve sagda solda hi¢bir seyi yerde birakmayin.

e Evinizin icini ve ¢evresini yeterince aydinlatin.

e Diizenli olarak kullanilan esyalari kolayca ulasilabilecek bir yere koyun.

e |Islak bir zeminde yiiriimeyin.

e Hareket alaninizin yeterince genis olmasina dikkat edin Yardimci aletlerinizi kullanirken (6r. baston
veya yiirime yardimi) daha fazla dikkat edin.

e Merdivenden c¢ikarken dikkatli olun.

Ayakkabilar

e Saglam ve ayaginiza tam oturan ayakkabilar giyin. Ornegin, topuklari yeterli derecede destekli,
diisiik saglam topuklu ve tabaniince, saglam ve kabartmali bagcikli ayakkabilar.

e Yipranmis ayakkabi veya ayaga iyi oturmayan terlikler giymeyin.

e Tabani kaygan olan ¢oraplarla yiirimeyin.

Saglik

e Yataginizdan veya sandalyenizden ¢ok hizli kalkmayin. Bu, yiirlimeden énce bas donmesi ¢ekme
riskinizi 6nleyecektir.

e llac veya agri kesici kullanirken dikkatli olun. Bunlardan dolayi daha ¢abuk bas dénmesi problemi
yasayabiilirsiniz.

e (ok fazla alkol igmeyin. Yaslandikg¢a alkoliin olumsuz etkileri sizi daha ¢abuk etkiler.

Daha fazla bilgi
Bu brosiirii okuduktan sonra aklinizda hala yanitini almadiginiz bir soru kaldi mi? Bunlari bir kenara

yazin ve goz doktorunuza veya aile hekimize iletin.



