INME

Hayatimiz boyunca her

dort kisiden birimiz

inme gegirecek, ancak
bu inmelerin neredeyse

tamami onlenebilir.

Inme nedir?

inme, beynin bir kismina giden

kan akisinin aniden azalmasi ya da
tamamen durmasiyla meydana gelir.
inme tibbi bir acil durumdur ve acil
tedavi gerektirir.

iskemik inme:
beyindeki kan akisini engelleyen bir kan
pihtisindan kaynaklanir.

Hemorajik Inme:
beyindeki bir kan damarinin ¢atlamasi
ve kanamasi sonucu olusur.

Gegici iskemik Atak: bazen “mini

inme” olarak da adlandirilan gecici
bir tikanikliktir, bu durum gelecekteki

inmenin uyarici bir isareti olabilir.

Fizyoterapi, inme
geciren hastalarin
iyilesme surecine nasil
katki saglar?

Rehabilitasyon, inme sonrasi iyilesmenin 6nemli bir
parcasidir. insanlarin giinliik aktivitelerini yeniden
yapabilmelerine yardimci olur, yagam kalitesini
artirir ve miimkiin oldugunca bagimsizhigi destekler.

Rehabilitasyon genellikle kisinin tibbi durumu

stabil hale geldikten sonra, ilk 48 saat icinde baslar.
Rehabilitasyona erken baslamak, iyilesmeye ve
ézglvenin yeniden kazanilmasina yardimei olabilir. inme
sonrasl iyilesme slrecinde bir saglik ekibi gérev alir. Bu
ekipte fizyoterapistlerin yani sira doktorlar, hemsireler,
ergoterapistler ve dil ve konusma terapistleri de

bulunabilir. Size 6zel bir plan hazirlanmasi dnemlidir.

Fizyoterapistler, baska birinmenin 6nlenmesine
yardimci olmada 6nemli bir rol oynarlar.
Kisilerin ikinci birinme riskini azaltabilecek
guinliik yasam tarzi degisiklikleri yapmalarina,
saghklariniiyilestirmelerine ve uzun siireli
engelliligi 5nlemelerine yardimci olurlar. Ulusal
ve uluslararasi kilavuzlar, inme bakiminin

bir pargasi olarak kisinin hedeflerine ve
kapasitesine gore uyarlanmis diizenli ve yeterli
yogunlukta fizyoterapi 6nermektedir.

World

\ Physiotherapy

Fizyoterapi Inmenin Onlenmesine Nasil Yardimci Olabilir?
Fizyoterapistler, insanlarin fiziksel olarak daha aktif olmalarini ve uzun sureli saglik sorunlarini

yonetmelerini destekleyerek inme riskinin azaltiimasinda énemli bir rol oynar.

Haftada bes giin sadece 30 dakika egzersiz yapmak inme riskinizi yaklasik %25 oraninda

azaltabilir. DUzenli fiziksel aktivite inme riskini azaltabilecedi gibi ilk inmeden sonra tekrar bir

inme gecirme riskini de azaltabilir.

Fizyoterapistler asagidakileri yapmaniza yardimci olabilir:
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Kan basincini disUren, kolesteroll ve Oturarak gegirilen Baska saglk

kan sekeri dlzeyini iyilestiren, vicut siireyi azaltmakve sorunlariolan ve
agirhgini azaltan, depresyon ve stresin gunlikyasaminiza egzersiz yapmakta
yonetilmesine yardimci olabilen diizenli | klcUk miktarda zorlanan kisilerigin
fiziksel aktiviteyi artirmak aktiviteyi nasil dahil glvenli, kisiye 6zel

edeceginizi gostermek egzersizler Snermek

Fizyoterapi neden inme rehabilitasyonunun
temel bir pargasidir?

inme sonrasinda bircok kisi hareket, denge, ytrime, kollari kullanma, gtic,
kondisyon, yorgunluk ve bagimsizlik konularinda sorunlar yasar. Egzersiz uzmani olan
fizyoterapistler, inme gecirmis kisilere su konularda yardimci olabilir:
bagimsiz yasaminiza ve keyif aldiginiz aktiviteleri yapmaya geri dénebilmeniz icin
kollarinizdaki ve bacaklarinizdaki hareketi ve giicii gelistirmek
yeniden yliriimeyi 6grenmek ve daha uzun mesafeleri daha hizli yiiriimek
disme riskini en aza indirmek icin dengeyi gelistirmek — inme geciren kisilerin
%73'U inmeden sonraki ilk yil icinde dismektedir
- sertligi, agriy1 ve kas gerginligini azaltmak,
kalbinizin ve akcigerlerinizin daha verimli calismasi icin fiziksel uygunlugunuzu
gelistirmek
« duygu durumunuzu iyilestirmek, yorgunlugu azaltmak ve depresyonla
mucadele etmenize yardimci olmak,
sandalyeden kalkmak, ayni anda yUrlyUp konusmak, giyinmek ve anahtar veya
musluk gibi nesneleri kullanmak Gzere kollarinizi calistirmak gibi glinliik yagam
aktivitelerini uygulamak

Ne kadar egzersiz yapiimali?

Egzersiz temelli fizyoterapinin, iyilesmenin tiim agsamalarinda fiziksel islevi, hareketliligi,
dengeyi ve yasam kalitesini gelistirdigi gosterilmistir — hastane bakimindan uzun

sureli toplum temelli rehabilitasyona kadar. Bir fizyoterapist, hedeflerinize ulasmaniz icin
yaptiginiz egzersiz miktarini giivenli bir sekilde artirmaniza yardimci olabilir. Onerilen
dizeylere ulasmakicin kigtk adimlarla baslayabilirsiniz:
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haftada 4 kez, en az10 L glinde
(4 . siireyi azaltmak
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