inme/fel¢ hakkinda

Turkge bilgi formu

inme/felg nedir?

inme, insan viicudunu kontrol eden beyine
saldirir. Beynin kanda tasinan oksijen ve besinlere
ihtiyaci vardir. Beyin ihtiya¢ duydugu kani alamazsa
felc olur.

Beyin hicreleri yeterince kan alamazlarsa hizla olurler.

Dakikada 1,9 milyon'a kadar beyin hucresi dlebilir.

iki tip felg vardir:

iskemik inme
("is-ke-mik” diye soylenir)
Kan pihtisi ya da plak
atardamarlar tikar

Hemorajik inme
("hem-o-rajik” diye
soylenir) Atardamar
yirtilir veya patlar

Her inme farkhidir. inmenin bir kisiyi nasil etkiledigi
beyinde nerede oldugu ve inmenin ne kadar buytk
olduguna baglidir.

inme, bir kisinin viicudunu, duygularini ve nasi|
dustindugunu etkileyebilir. Kas zayifigina, konusma,
hafiza, isitme veya gorme problemlerine neden
olabilir.

!nme daima bir tibbi acil durumdur.
Inmenin ilk belirtisinde ii¢ sifir1 (000) cevirin.
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TIA nasil farkli?

TIA gecici iskemik ataktir. Beyninize giden kan akisi
kisa bir sure icin engellendiginde bir TIA olur. Bir TIA
inme ile ayni belirtilere sahiptir, ancak belirtiler kendi
kendine gider. Cogu zaman isaretler sadece birkag
dakika surer.

Bir TIA'y1 asla goz ardi etmeyin. Belirtiler gitse
ve kendinizi daha iyi hissetseniz bile hemen ili¢
sifir1 (000) cevirin.

FELC belirtilerini
ogrenin

YUZ

sarkik mi?

KOLLAR

kalkmiyor mu?

KONUSMA

bozuklugu veya
karisikhgr var mi?

0&

ZAMAN

kaybetmeyin!

000’1 arayin.

Bu belirtilerden herhangi biri vasa AN
CABUK davranin ve 0001 Stroke®

FOUNDATION

(licla sifir) arayin

Bu mesaji aileniz ve arkadaslariniz ile paylasin.

Daha fazla bilgi icin asagidaki adresi ziyaret edin strokefoundation.org.au




Saghkli bir yasam icin 5 ipucu

Saglik kontrolii icin > Tansiyon kontrolii isteyin. Yiksek tansiyon, inme igin
zaman ayirin en yUksek risk faktorudur. Doktorunuz veya eczaciniz
test yapmadan yUksek tansiyonunuz olup olmadigini

eI ellEn ayirt edemezsiniz. Test hizlidir ve acitmaz.

check- up yaptirarak inme

icin risk faktérlerinizin » Kolesterolii kontrol et. Doktorunuzdan kaninizda
olup olmadigini égrenin. yuksek kolesterol olup olmadigini kontrol etmesini

45 yasin Uzerindeyseniz isteyin. Kolesteroltinuzu, hayvansal yaglar gibi doymus
bu daha da 6nemlidir. yaglar tuketmeyerek azaltabilirsiniz.

» Diyabet hakkinda doktorunuzla konusun. Tip 2
diyabetini saglikl beslenme, dizenli egzersiz ve kan
sekeri seviyenizi denetleyerek kontrol edebilirsiniz.

» Duzensiz nabiz kontrolli yapin. Atriyal
fibrilasyon, kalbinizin diizgiin bir dizende atmadigi
zamandir. Naslil tedavi edeceginiz konusunda
doktorunuzla konusun.

iyi beslenin » Diyetinizi dengeleyin. Meyve, tahil, sebze, yagsiz et,
kimes hayvanlari, balik, az yagl sut ve yogurt yiyin.

MGV SILEE Daha az hayvansal yag tuketin.

tansiyon, yiksek kan 4
kolesteroli, diyabet, kalp > Tuzu kesin Iginde ne kadar sodyum bulundugunu

hastaligi ve felce neden 0grenmek icin paketlenmis gida Gzerindeki

olabilir. Saghkh beslenme, etiketi okuyun.

inme riskinizi azaltmak icin , gekeri takas edin. Tatli aperatifler yerine kuruyemis
onemlidir. veya taze meyve yiyin. Sekerli icecekler yerine su igin.

» Tazeyi tercih edin. Marketlerden taze yiyecek alin.
Daha az islenmis yemek yiyin.

Hareketli olun » Ylriyun. Araba kullanmak yerine ylruyuse ya da kir

; . . yurldyusune c¢ikin. Genellikle ytradugunuzden daha

Inaktif olmak, asiri kilolu hizli yiirimeye calisin.

olmak ya da cok fazla .

viicut yaginin olmasi » Haftalik bir derse kaydolun. Ornegin, dans,

yiiksek tansiyon ve aerobik veya crossfit'te bir sinifa girebilirsiniz.

kolesterole neden olabilir. , Agik havada hareket edin. Bisiklete binmek,

Duzenli olarak egzersiz yiizmek veya bahcede calismak gibi bir sey yaparak

yapin. acikhavanin keyfini ¢ikarin.

Alkolden kaglnln » Igmeden énce diisiiniin. Alkol icmek yiiksek tansiyona,
atrium kasilmasina, tip 2 diyabete ve obeziteye sebep

Daha fazla alkol olarak felg gecirme riskinizi artirir. Atrium kasilmaniz

aldiginizda inme riski varsa alkol daha sik nébet gecirmenize sebep olur.

daha ylksektir. » Saghkl kisiler icin genel bilgi. Alkolden zarar gérme

riskini azaltmak icin saglikl erkek ve kadinlar haftada 10
standart ickiden fazla icki tiketmemelidir. Alkol tuketimi
ile ilgili doktorunuzla gérusun.

Sigara icmeyin » Hemen sigarayi birakmak sizin igin iyi olur.
Sigara icmek kan basincini Vucudunuz biraktiktan sonraki ilk 24 saat icinde
arttirir ve beyne giden kendini onarmaya baslar. Kalp krizi ve felg riski
oksijeni azaltir. Sigara hemen dismeye baslar.

icmek inme riskinizi iki » Biraktiktan bir ay icinde, kan basinciniz
katina gikarir. normale donebilir.
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