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Aşağıda Belirtilen Konulara Dikkat Edin 

 Düzenli olarak denge ve kas güçlendirme 

egzersizleri yapın. 

 Hareketliliğinizi ve formunuzu koruyun. 

 Sağlığınıza dikkat edin ve  hastalandığınızda 

tedaviniz için gereken kendi kendine bakımı 

yapmayı ıhmal etmeyin. 

 Size reçete edilen ilaçları önerildiği şekilde 

kullanın. 

 İlaçla tedavinin kontrollerini düzenli yaptırın. 

 Günlük olarak yeterli, sağlıklı beslenin ve sıvı 

alın. 

 İhtiyaç duyuyorsanız gözlük ve işitme cihazı 

kullanın. 

 Gerek duyduğunuz güvenlik ve yardım araçlarını 

doğru kullanmayı öğrenin. 

 Tehlikeli olabilecek şeyleri ev ortamından çıkarın. 

 Denge problemi, baş dönme ya da düşme 

durumlarınız varsa, bunları kendi hemşirenize 

veya doktorunuza bildirin. 

 

Düşme riskini azaltın! 

Hemen bugün başlayın! 

Kılavuz, yaşlıların düşmelerini önlemek için 

talimatlar içermektedir.  Kılavuz 2014 yılında 

oluşturulmuş ve 01.2018 tarihinde güncellenmiştir. 
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İşlevsel ve Güvenli Ev Ortamı 

Evinizi kontrol edin. Engellerin olmaması güvenliği 

arttırır. Bunu sağlamak  için bazı ipuçları: 

 Evinizi ferah bir şekilde dekore edin. 

 Koridorlara ve girişlere gereksiz eşyalar 

koymayın. 

 Keskin köşeli ve alçak eşyalar yaralanma riski 

oluşturur, yuvarlak köşeli ve yüksek eşyalar 

daha güvenlidir. 

 İhtiyaç halinde eşikleri kaldırın ya da alçaltın. 

 Kaymayan ve kenarları kıvrılmayan halı 

güvenlidir. 

 Gerekirse halının altına kaymayı engelleyici, 

köşelerine de köşeleri aşağıda tutacak aparat 

koyabilirsiniz.  

 Kuru, cilasız ve temiz zemin  güvenli, tozlu 

zemin ise kaygandır.  

Kapıdaki posta açıklığının altına postalar için 
sepet yerleştirebilirsiniz. Ayakkabılarınızı 
güvenli bir şekilde giymek ve çıkarmak için de 
dış kapının yakınına bank veya sandalye 
koyabilirsiniz 

Kaymaz çoraplar ya da iç mekân için uygun 
ayakkabılar, zemin biraz kaygan olsa bile 
kaymanıza engel olur.  

Merdivenlerde en iyi 
desteği korkuluklar 
verir. Korkuluğu iyice 
kavrayabilmeniz için 
korkuluğun belirli bir 
kalınlıkta ve uygun 
yükseklikte olması 
gerekir.  

 

Merdivenlerin 
kenarları için monte 
edilebilir kaymayı 
önleyiciler hem iç hem 
de dış mekan için 
uygundur. Kayma 
önleyicileri hazır 
merdivenlere monte 
etmek mümkündür.  
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Bahçe Ortamı ve Dış Aktiviteler 

İç mekanlar için verilen güvenlik talimatlarına dışarıda da 
uyun.  

 Kullandığınız yolların düzgün olup olmadığını kontrol 
edin. 

 Eğer mümkünse yollarda yeterli ışıklandırma ve çakıl ya 
da kum olmasına dikkat edin  

 Ayakkabılarınızı hava koşullarına göre seçin ve 
gerekirse kayma önleyici kullanın. 

Mevsimsel değişikliklere göre yardım araçlarının 
durumunu ve ekipmanlarını kontrol edin, örneğin bas-
tonunun buzda kaymayı önleyen sivri ucu gibi. Daima 
ayağınızı destekleyen ayakkabıları seçin. Kaygan 
durumlarda ayakkabınıza kayma önleyici geçirin ya 
da çivili ayakkabı kullanın. 

Aydınlatma ve Görme  

Yaşlanma sırasında, görme hassasiyeti, renk ayrımı 

ve renk derinliği zayıflar. Görme yeteneğinin yanı sıra 

yeterli aydınlatma da güvenli bir şekilde hareket etmek 

için ön şarttır. Bu nedenle genel aydınlatma dengeli 

olmalı, gözü alacak kadar şiddetli olmamalıdır. 

Yolda gece lambalarının kullanılması, yolu alacaka-

ranlıkta fark etmeye de yardımcı olur. Lambalar, za-

manlayıcı veya hareket dedektörü ile çalışacak şekil-

de ayarlanabilir. 

Duvar yüzeylerinde, zeminlerde ve mobilyalar 

arasındaki net renk farklılıkları, alanın algılanmasına 

yardımcı olur.  

Çift odaklı  gözlükler merdivenlerde hareketi ve 

yükseklik farklarını algılamayı zorlaştırabilir. Gözlerini-

zi düzenli olarak kontrol ettirin ve gerekirse 

gözlüğünüzü yenileyin. Gözlüklerinizi temiz tutun ve 

kolayca bulabileceğiniz bir yere koyun. 

Ayakkabılarınızı hava koşul-

larına ve zemine göre seçin. 

Çivili ayakkabılar ve 

çkaymayı önleyen ıkarıla-

bilir aparatlar kışın dışarısı 

için iyi yardımcılardır. Çivili 

ayakkabıların içeride 

kaygan olabileceğini unut-

mayın! 
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Banyo ve Tuvalet 

Su ve temizlik ürünleri zemini kaygan yapar.   

Pürüzlü fayans ve kaymayan halılar zeminde ya 

da küvette güvenliği arttırır. Islak zemin için, zemi-

ni kaymaz hale getiren kaplama malzemeleri 

(donanım mağazalarında satılmaktadır) de mev-

cuttur. 

Engelsiz lastik eşikleri ve çeşitli destek kolları gü-

venliği arttırır. Bunları hazır evlere monte etmek 

de kolaydır. 

Sağlam ve uygun boyutlu duş sandalyesi 

banyoda oldukça yardımcı olur. Temizlik ürünlerini 

elinizle ulaşabileceğiniz bir yere, örneğin bir duvar 

sepetine koyun. 

Destek kolları ve alçak tabure saunada oturma 

yerine çıkmayı kolaylaştırır. Sauna sobası  her za-

man sağlam bir korkulukla çevrilmelidir. 

Mümkünse başkaları ile saunaya girin, yalnız gir-

meyin. 

Evdeki Diğer Mekânlar 

Kullandığınız ev aletlerinin, eşyaların ve yiyecekle-

rin elinizle ulaşabileceğiniz yerlerde olduğundan 

emin olun. Üst rafları kullanmaktan kaçının. Yukarı 

uzanırken aniden baş dönmesi olabilir. Ancak yine 

de bir yere çıkmanız gerekiyorsa sağlam ve tutma 

kolu olan bir mutfak merdiveni kullanın. 

Fazla eşyaları ve kaygan halıları yatağın etrafın-

dan uzaklaştırın. Yatağın kolaylıkla erişilebilecek 

uygun yükseklikte olması yatağa girmeyi ve 

çıkmayı kolaylaştırır, bu da güvenliği arttırır. 

Sağdaki resimler:  

Banyo ve tuvaletler için çeşitli destek kolları mevcuttur.  
© TaTe 2014 
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Dengeli Beslenmeyle Düşmeleri Önleyin 

Düşmeleri engellemede, iyi vücut kontrolünün ve 

dengesinin anahtarı iyi kas gücüdür.  Kaslar 

dayanıklılık için enerji ve proteine ihtiyaç duyarlar. 

Düşük protein alımı, kas erimesini hızlandırır ve en-

feksiyon riskini arttırır. Et, tavuk, balık, süt ürünleri 

ve baklagiller (bezelye, fasulye, bakla, yer fıstığı, 

soya) iyi protein kaynaklarıdır. 

Kilo vermeye çalışmadığınız halde, kilo kaybediyor-

sanız dikkat! Bu durum çok az enerji aldığınızın işa-

retidir. Ayda en az bir kez tartılın, gerekirse yemek 

miktarını ya da öğün sayısını artırın. Düzenli bes-

lenme, yeteri kadar yemek yenilmesine yardımcı 

olur ve gün boyunca kan şekerini dengede tutar. 

Çoğu kişi için günde beş öğün beslenme uygundur.  

Sağ üst resimdeki tabak modeli herkes için uygun 

bir modeldir.  İstemeden kilo kaybediyorsanız ya da 

büyük öğünleri yiyemiyorsanız, sağ alt resimdeki 

yaşlılar için tabak modeli, size uygun olandır.  

Tabak modeli: Ta-

bağın yarısında sa-

lata ve sebzeler, 

1/4’ünde balık, et 

veya fasulye ve 

1/4’ünde patates, 

pilav veya makarna 

bulunur. 

Yaşlılar için tabak modeli: Ana yemeğin oranını resimde 

görüldüğü gibi arttırın. Bu modelde tabağın 1/3‘ünde salata ve 

sebzeler, 1/3’ünde balık, et veya fasulye ve 1/3‘ünde patates, 

pilav veya makarna bulunur. 

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
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Hergün Düzenli Beslenin  

 En az 4-5 öğün (öğün + ara öğün). 

 Öğünlerde 1-2 sıcak yemek ve yemekle birlikte 

bir bardak süt, piimää* veya soya içeceği ve 1-2 

adet tam tahıllı ekmek tüketin. 

 Sabah öğünü ve ara öğünlerde yoğurt, viili**, 

ekmekle peynir veya ince bir tam et dilimi tüke-

tin. 

 En az altı porsiyon tahıl ürünü, örneğin bir por-

siyon lapa ve 3-4 dilim tam tahıllı ekmek tüke-

tin.. 

 İstemeden kilo kaybediyorsanız, beslenmenize 

ara öğünler ekleyin ve yağ kullanımını biraz 

daha arttırın: margarini (yağ oranı %60-80) ek-

meğe bolca sürün; lapaya, pirince, makarnaya 

ve sebzelerin üstüne ekleyin. 

 Lapanın içine sıvı yağ ekleyebilirsiniz ya da sıvı 

yağ bazlı salata sosunu salatalarda kullanabilir-

siniz.  

Öğün saatlerinizi kendi ritminizle eşleştirin.  Geceleri 

11 saatten fazla aç kalmaktan kaçının. 

*piimää: ayrana benzeyen ekşimsi bir süt ürünü 

**viili: yoğurda benzeyen bir tür süt ürünü 
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Yeteri Kadar Sıvı Tüketin 

İnsan yaşlandıkça susadığını hissetme duygusu azalır. 

Vücutta azalan sıvı miktarı nedeniyle, sıvı kaybı  yaşlılar-

da gençlere göre daha hızlı oluşur. Sıvı kaybı kan 

basıncının azalmasına neden olabilir ve bu da düşmelere 

yol açabilir. Yeterli miktarda sıvı alımı aynı zamanda 

kabızlığı da engeller. 

Su ihtiyacını karşılamanın en iyi yolu, her zaman ilaçlarla 

birlikte, ana ve ara öğünlerde fazladan bir bardak su 

içmektir. Sıcak havalarda, sauna sırasında ya da daha 

fazla hareket ettiğinizde daha çok sıvı tüketmeniz gerekir. 

Susamanıza gerek kalmadan düzenli olarak sıvı tüketin. 

Güçlü Kemikler için D vitamini ve Kal-

siyum  

D vitamini  kasların çalışmasını iyileştirir. Böylelikle 

düşmeler ve kemik kırılmaları azalır.  

D vitamini ürünleri 75 yaş ve üstündekiler için bütün yıl 

boyunca günde 20 μg olarak tavsiye edilir. Eğer her 

gün D vitamini eklenmiş süt tüketiyor, ekmek üzerine 

yağ sürüyor ya da haftada 2-3 kez balık tüketiyorsanız 

daha küçük dozaj (günde 10 μg) da yeterlidir. 

Eğer beslenme tarzında tavsiye edilen miktarda vita-

min eklenmiş süt, margarin ve de balık yer almıyorsa, 

75 yaşın altındaki yetişkinler için önerilen D vitamini 

desteği ekimden marta kadar günlük 10 μg’dır. Eğer 

doktor size özel bir D vitamini desteği önerisinde 

bulunduysa, onun önerdiği dozaja uyun. 

İyi Bir Kalsiyum Kaynağı, Süt Ürünleri 

Günlük kalsiyum ihtiyacınızı 3-4 bardak yani 5-6 dl sıvı 

süt ürünü ve 2-3 dilim peynirle karşılayabilirsiniz. Eğer 

süt ürünleri ya da bitkisel ürünlerden elde edilen kal-

siyum takviyesi yapılmış bitki sütü ya da yoğurdu kul-

lanmıyorsanız, o zaman beslenmenin yanı sıra kal-

siyum tabletine ihtiyacınız vardır. 

© KYSvalokuvaus 
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Fiziksel Aktivite (Egzersiz) 

Fiziksel aktivite gündelik hayatın akışı ve gündelik 

işlerin yapılması için gereken enerjinin artmasını ve 

başarılı olunmasını sağlar. Bunun yanı sıra ruhsal 

durumu canlandırır ve bedeni tazeler. Önemli olan 

kendinize uygun, ilginizi çeken ve her gün yapabi-

leceğiniz fiziksel aktivite türünü bulmanızdır. 

Yandaki resimde 65 yaş üstündekiler için haftalık fizik-

sel aktivite önerisi sunulmaktadır. Fiziksel aktivite pas-

tasında, içeride ve de dışarıda yapılmaya uygun fizik-

sel aktivite türlerinden örnekler yer almaktadır. Öneri-

ler dayanıklılık kondisyonunun, kas gücünün, denge-

nin ve esnetmenin altını çizer. Hareket etme yete-

neğinin ve hareket etme garantisinin muhafaza edil-

mesinin ve de düşmenin önlenmesinin önemini vurgu-

lar.  Fiziksel aktivite pastasından size uygun olan 

egzersizleri seçin. Çok az miktarda fiziksel aktivite bile 

performansınızı yükseltir.  

Fiziksel aktiviteyle hastalıkları yavaşlatabilir ve engel-

leyebilirsiniz, örneğin tip2 diyabet, kemik erimesi ve 

kireçlenme gibi. Bunlara ek olarak fiziksel aktivite, 

ağrıları ya da düşme korkularını azaltabilir. 

Yanda fiziksel aktivite pastası yer almaktadır. © UKK- enstitüsü 



Her Gün En Az Yarım Saat Hareket Edin 

Her gün makul derecede zorlayıcı dayanıklılık 

egzersizleri, örneğin haftada en az 5 kez hare-

ketli yürüyüş yapın. Günde en az yarım saat ha-

reket edin. Gündelik hareketlerinizi 10’ar daki-

kalık bölümlere ayırabilirsiniz. 

Kas güçlendirme ve denge egzersizlerini evde ya 

da spor salonunda yapabilirsiniz. 

Uzun süre oturmaktan kaçının! 

Denge ve Kas Güçlendirme Egzersizleri 

Egzersizleri  bulaşık yıkama, toz alma, merdi-

ven inip çıkma gibi günlük ev işi ve aktivitelerle 

birleştirebilirsiniz. 

Başlangıçta egzersizlerini kendi fiziksel duru-

munuza göre ayarlayın. Egzersizlerin önerilen 

tekrar miktarı 10-20 kezdir (bir set). Egzersizleri 

3 set olarak yapın. Setlerin arasında küçük bir 

mola verin. 

Ayak bileğine küçük ağırlık takarak 

egzersizlerin etkisini güçlendirebilirsiniz. 

Sırtınız dik bir şekilde ayakta 

durun ve bir yerden, mesela 

mutfak tezgahından destek 

alın.  

Sırasıyla sağ ve sol dizlerinizi 

yukarı kaldırın.  

Sırtınız dik bir şekilde ayakta durun 

ve bir yerden, mesela mutfak 

tezgahından destek alın.  

Bir ayağınızı düz bir şekilde arkaya 

doğru götürün. Egzersizi sırasıyla her 

iki ayağınızla da tekrar edin. 
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Egzersizleri her iki ba-

cağınızla 10-20 kez 

tekrar edin. 

——— 

Egzersizleri 3 set 

olarak tekrar edin. 
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Yardımcı Aletler 

Gerektiğinde hareket etmek için yardımcı aletler 

kullanın. Yardımcı aletler ve ev taşıma işleri 

hakkında kendi sağlık ocağınızdan bilgi alın. 

Üstteki resimler: Sandalyeye oturun, öne doğru eğilin ve ayağa 

kalkın. İhtiyaç halinde hafifçe destek alın. Bir süre sırtınız dik bir 

şekilde ayakta durun ve geri oturun. 

Aşağıda solda: Sırtınız dik bir şekilde ayakta durun ve ellerinizle 

örneğin mutfak tezgahından destek alın. Yavaşça ayak par-

maklarınızın üzerinde yükselin ve aşağı inin. 

Aşağıda sağda: Sırtınız dik bir şekilde sandalyede oturun. 

Sırasıyla her iki bacağınızı dizler düz duruma gelene kadar 

kaldırın. Ayak parmaklarınızı kendinize doğru çekerek hareket 

ettirin. 

Egzersizleri 10-20 kez tekrar edin.  

Bütün egzersizleri 3 set olarak tekrar edin. 
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İlaçlar ve Düşme Riski  

Birçok hastalık, hastalık belirtileri ve ilaçlar düşmeye 

yatkınlık kazandırır. Düşme riskini azaltmak için en iyi 

yol, hastalıkların ve belirtilerin uygun biçimde tedavi 

edilmesidir. 

Çok az miktarda sıvı tüketimi, idrar söktürücü ve tan-

siyon ilaçlarıyla birlikte düşme riskini artırır. 

İlaç değişimini her zaman doktorunuzla konuşun, 

ilaçlarınızı kendi kendinize değiştirmeyin. 

Bunları Yaparak Kendinize ve Yakınlarınıza 

Yardımcı Olabilirsiniz: 

1. İlacınızı bilin: İlacın adı, dozajı, alım zamanı ve niçin 

kullanıldığı. 

2. İlacınızı talimatlarda belirtildiği gibi kullanın. 

3. Kendinize ilaçlarınızın yer aldığı bir liste yapın (ilaç 

kartı) ve listenin güncelliğini kontrol edin. Listeye kul-

landığınız bütün ilaçları yazın. Özel doktorun yazdığı ve 

de, reçetesiz alınmış ilaçların yanı sıra şifalı bitkileri, 

doğal ürünleri ve gıda takviyesi ürünlerini de listeye ek-

leyin. Bu şekilde tedavinizin planlanması, takip edilmesi 

ve kullandığınız ilaç ve ürünlerin etkileşimlerinin göz-

lemlenmesi için yeterli bilgilere sahip olunacaktır. İlaç 

listenizi yanınızda bulundurun. Listenin oluşturul-

masında hazır olan uygulamalardan (örneğin 

www.laakekortti.fi tai www.laakkeeni.fi) ve de sağlık 

ocağından, hastaneden ya da eczaneden alacağınız 

ilaç kartından faydalanabilirsiniz. 

4. Belirtilerinizi ve hislerinizi doktora, bakıcıya ya da ec-

zane görevlisine söyleyin. İlaç kullanımından kaynaklı 

düşmeye yol açan belirtiler; baş dönmesi, ayağa kalkar-

ken güçsüzlük, yorgunluk, sersemleme, titreme, kas 

gerginliği ya da denge bozukluğu durumu şeklinde 

sıralanabilir. 

5. İlaçlarınızın düzenli olarak yılda en az bir kez, kontrol 

edilmesini talep edin. Sağlık durumunuzda ya da 

ilaçlarınızda değişiklik olduğunda da bu talebinizi 

yineleyin. 

İlaçların alımını desteklemek için ilaç dozaj kutusunun kul-

lanılması iyi olacaktır. Güncel ilaç kartınızı her zaman 

yanınızda taşıyın. 



Sigara ve Düşmenin Önlenmesi 

İyi olmayan genel sağlık durumu düşme riskini 

artırır. İyi olmayan genel sağlık durumunun bir 

nedeni, fiziksel aktivite eksikliğinin yanı sıra si-

gara kullanımı olabilir. Stres altındaki vücut 

kaslara yeteri kadar oksijen taşıyamaz. 

Sigara kullanımı, beyinde kan dolaşımı bozuk-

luğunu ve osteoporoz riskini artırır. Osteopo-

rozla birlikte düşmeden kaynaklı kemik kırıl-

ması riski de artar. 

Eğer sigarayı bırakmak istiyorsanız, konuyla il-

gili olarak sağlık alanındaki profesyonellerinden 

destek isteyin.  

Alkol ve Düşmenin Önlenmesi 

Genel sağlık durumu iyi olsa bile, vücudun 

çalışması yaşlanmayla birlikte  değişir. Alkolün 

etkileri güçlenir, çünkü vücuttaki sıvı miktarı 

azalır ve metabolizma yavaşlar. Olağan alkol kul-

lanım miktarı artmamasına rağmen, alkolün etkisi 

zarar verici düzeye gelebilir. 

Yaşlanma alkolün sarhoş edici etkisini güçlendi-

rir. Bir bira ya da bir kadeh şarap düşmenin ya da 

başka kazaların riskini artırır. Üç kadeh alkollü 

içki kaza riskini dikkate değer bir biçimde artırır. 

Alkol denge durumunun kontrolünü, dikkatliliği ve 

reaksiyon yeteneğini zayıflatır. Benzer etkiler 

bazı tip ilaçlarda, özellikle de bu ilaçların alkolle 

birlikte alımında görülür. Birlikte alımda görülen 

etkiler beklenmedik ve çok ciddi olabilir. Özellikle 

yaşlılarda birçok ilaç vücutta uzun süre kalır. Bir 

kadeh alkollü içkinin vücuttan atılması 2 saat sü-

rer.  
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