World
PT Day
2025

Dusmeler, dinya capinda
kazara yaralanmaya
bagh 6liimlerin en
yaygin ikinci nedenidir

Heryil

Fizyoterapi diismeleri 6nlemeye nasil yardimci
olabilir?

Egzersiz, diismeyi 6nlemenin anahtaridir - fizyoterapistler
kuvvetinizi, dengenizi, koordinasyonunuzu ve esnekliginizi
gelistirmenize yardimci olmak icin kisisellestirilmis egzersiz
programlari recete etme konusunda uzmandir. Egzersizler zorlayici
ancak glvenli olmali ve kolaylastik¢a seviyeleri arttiriimalidir. Sunlar

olabilir:

- oturma-kalkma egzersizleri

- comelmeler

- ayaktayken uzanma

- farkli yonlere adim atma

- farkli hizlarda ve farkli ortamlarda yiirime
- yerden kalkma

YUrUyUs, tai chiveya denge egzersizleri gibi
aktiviteler de yardimci olacaktir.
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- sandalyeden kalkmak veya merdiven ¢cikmak gibi glinliik
aktiviteleri giivenli bir sekilde nasil yapacaginizi 6gretebilir

Fizyoterapistler ayrica sunlari yapabilirler:

- yuriime destegine veya bastona ihtiyaciniz olup olmadigini
degerlendirebilir

- banyolara tutunma barlari takmak, halilari sabitlemek ve
aydinlatmayi iyilestirmek gibi evinizi daha giivenli hale getirmek
icin onerilerde bulunabilir

- ayakkabi konusunda tavsiye verebilir

- saglik ekibinin diger liyelerinin yardimina ne zaman ihtiyag
duyabileceginizi belirlemenize yardimci olur

Diismelerin 6nlenmesi neden 6nemlidir?

37,3 milyon

diisme, tibbi miidahale
gerektirecek kadar siddetlidir

DUSMELERIN ONLENMESI
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UstU yetiskinler dltimciil
diisme riski en yiksek
olanlardir
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Ne kadar risk altindasiniz?

Diistik risk: diisme gecmisi olmayan veya ciddi
olmayan bir disme yasamis ve denge veya
yiiriime ile ilgili herhangi bir sorunu olmayan
yasli bir yetiskinsiniz.

Orta risk: tek bir diisme yasamak ve denge veya
yuarime ile ilgili bazi sorunlarin olmasi.
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Yiiksek risk: yaralanmayla sonucglanan tek bir
diisme yasamak, son biryil icinde birden fazla
diisme yagsamak (>2), kirilganlik olmasi,
dustukten sonra en az bir saat boyunca yardim
almadan kalkamamis olmak, bilincini ve idrar
tutma yetenegini kaybetmek.

Fizyoterapist, ne kadar risk altinda oldugunuzu degerlendirebilir ve

daha fazla dismeyi 6nlemek igin hangi stratejilerin uygulanmasi
gerektigine karar verebilir. Sunlari degerlendirebilir:
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Fizyoterapist; doktorlar ve is-ugrasi terapistleri gibi diger saghk
profesyonelleriyle siklikla yakin ¢alisir. Buna multidisipliner yaklasim
denir.

- kas kuvvetiniz, hareket kabiliyetiniz ve
esnekliginiz

- yuriirken veya glinliik islerinizi yaparken ne kadar
dengeli oldugunuz

- disiinme becerileriniz ve hafizaniz

Dusmeler, yasli yetiskinler arasinda yaralanmanin 6nde gelen nedenlerinden biridir
ve siklikla kiriklar, bagimsizlik kaybi ve hatta olim gibi ciddi sonuglara yol acar.

Diismelerin nasil 6nlenecegini anlamak, glivende kalmaniza ve yasam kalitenizi

korumaniza yardimci olabilir.

Gilivende ve bagimsiz kalin - diigsmeleri nasil 6nleyeceginiz
konusunda bugiin bir fizyoterapistle gorusin!
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