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Inme riskinizi nasil azaltirsiniz

Herkesin atabilecegi aktif adimlar

Inme ve siz

Inme riskiniz hakkinda ne kadar bilgiye sahipsiniz?

Inmeyi diisiinmek icin ¢ok gencim

Tidm inmelerin dortte biri, kendini zinde ve saglikli hisseden 18-65 yas
arasindaki kisilerde meydana gelir.

Ileri yastayim veya bazi saghik sorunlarim var

Daha aktif olma, saglikli beslenme ve saglik sorunlarinizi tedavi etme
gibi inme riskinizi azaltmak Uzere adimlar atmak icin asla ge¢ degildir.
Y Uksek tansiyonum var

Y Uksek tansiyon, tim inmelerin yarisinda risk faktoradar.

Sigara kullanicisiyim

Sigara icmeyi birakmak, sagligimiz icin yapabileceginiz en iyi
seylerden biridir.

Kilolu biriyim- kilo vererek yapabilirim

Fazla kilolu veya obez olmak, inme gecirme olasiligiizin daha yiksek
oldugu anlamina gelir.

Inme veya gecici iskemik atak (GIA veya minor inme) gecirdim
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Halihazirda inme veya GIA gegcirdiyseniz, baska bir inme gecirme
riskiniz daha yuksektir. Bu kilavuz, riskinizi azaltmaniza yardimci
olabilecek yararli ipuglarini ve kendinizi yalniz hissetmemek i¢in nasil

daha fazla yardim ve destek alabileceginizi icerir.

Herhangi bir yasta herkes inme gecirebilir. Bireysel inme riskiniz
hakkinda daha fazlasini1 6grenmek icin pratisyen hekiminizi veya

eczacinizi ziyaret edin.

Inme riskiniz

Herkesin inme gecirme riski birbirinden farklidir ve bu kisiye 6zg
risk faktorlerine baglidir.

Risk faktorleri; yasiniz, hastaliklariniz, i¢ki ve sigara kullanmaniz gibi
sizinle ve yasam tarzinizla iligkili her hangi bir faktor olabilir.

Inme veya GIA gegcirdiyseniz, gelecekte baska bir inme gecirme
riskiniz daha yuksektir. YUksek tansiyon gibi ilk inmenize veya GiA'ya
yol agmis olabilen herhangi bir tibbi sorunun tedavisi hakkinda ilgili

uzmanlardan tavsiye almalisiniz.
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Inmeye yonelik ana risk faktorleri

Yas

Yas ilerledikce , atar damarlariniz dogal olarak sertlesir ve yiksek
olasilikla ttkanmalarina sebep olur. Inme riskinizi her yasta azaltmak
icin aktif adimlar atabilirsiniz, bu ytzden bu kilavuzun ilerleyen

kisimlarindaki saglikli yasam ipuglarimiza bir g6z atin.

Saghk problemleri

Bazi1 saglik problemleri inme riskinizi arttirir. Bunlar soyledir:

e Yiksek tansiyon.
e Atriyal fibrilasyon (dUzensiz kalp atisi).

e Diyabet ve prediyabet.

e Yiksek kolesterol.

Yasam tarzi
Inme riski, asagidakiler de dahil olmak Uizere yasam bicimimiz ve
aliskanliklarimiz sebebiyle artabilir:

e Sigarai¢gme.

e Fazla kilolu olma.

e Cok fazla alkol tiketme.
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e Egzersiz yapmama

o Yiksek tuz, yag ve seker iceren yiyecekleri yeme.

Aile gecmisi

Inme ailevi olarak mevcut olabilir, bu yiizden ailenizde inme ge¢misi
varsa pratisyen hekiminizle veya hemsirenizle konusun. Bazi testlere,
saglik kontrollerine ve riskinizi azaltacak tavsiyelere ihtiyaciniz

olabilir.

Etnik koken

Inmeler, siyahi veya Giiney Asya ailelerine mensup kisilerde daha sik
meydana gelir. Siyahi veya Gliney Asyaliysaniz, 6zellikle fazla kilolu
olmak gibi risk faktorlerine sahipseniz, diyabet konusunda daha erken
yasta kontrol yaptirmaniz gerekebilir. Saglik kontroll istemek igin

pratisyen hekiminizle iletisim kurun.

Riskinizi aktif olarak azaltin

Bazi saglikli yasam tarzi segimleri yaparak inme riskinizi azaltmaya
yardimei olabilirsiniz. Beslenme seklinizde, fiziksel aktivite
seviyenizde, sigara ve alkol tiketiminiz de degisiklik yapmak icin asla

gec degildir.
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Bireysel tavsiye alin

Unutmayin, bu kilavuz sadece genel bilgiler vermektedir. Kendi
sagligiiz ve ihtiya¢ duydugunuz herhangi bir tedavi hakkinda
pratisyen hekim veya eczaci gibi tibbi uzmanlardan her zaman bireysel

tavsiye almalisiniz.

AlkolU azaltin

Dizenli olarak cok fazla alkol tiiketmek inme riskinizi arttirir. Birlesik
Krallik hikimeti, saglik risklerini diisiik tutmak icin haftada 14
birimden fazla icmemenin ve birimleri haftaya yaymanin en iyisi
oldugunu tavsiye ediyor. Bu sinir, erkekler ve kadinlar i¢in aynidir.
Sinirlariniz hakkindaki ipuglari igin veya alkol tiketiminiz konusunda

endiseliyseniz drinkaware.co.uk adresini ziyaret edin.

Sigara icmeyi birakin

Sigara igmek, inme riskinizi blyuk Olgtde arttirir. Fakat biraktiginiz
andan itibaren riskiniz hemen diismeye baglar. Sigara icmeyi birakmak,
sagliginiz igin yapabileceginiz en iyi seylerden biri olabilir ve ¢cok

fazla faydasi olacaktir.

Birlesik Krallik'taki yerel sigaray1 birakma hizmetlerini bulmak icin

cevrimici nhs.uk/smoking adresine bakin. Ayrica asagidaki (icretsiz
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yardim hatlarim da arayabilirsiniz: Ingiltere: 0300 123 1044, Iskogya 0800
84 84 84, Galler 0800 085 2219.

Yerel sigaray1 birakma hizmetleri, nikotin sakizi ve receteli tabletler
gibi sigara birakma Urtnlerini ve ilaglarini Onerebilir. Sigaray1 birakma

plan1 yapma konusunda bireysel tavsiye ve yardim sunar.

E-sigaralar (elektronik sigara icme)

E-sigaralar, sigaray1 birakma planinin bir pargasi olarak yardime1
olabilir. E-sigaralar, nikotin replasman tedavisinden farkli olarak
receteli sekilde mevcut degildir. Zararsiz degildir ve sigara icmeyi
biraktiktan sonra elektronik sigaraya bagimli kalmak mumkuandar.
Birakmaniza yardimci olmasi igin e-sigaralari nasil kullanacaginiz

konusunda sigaray1 birakma hizmetlerinden bireysel tavsiye alin.

Nargileler

Cok farkli tiirde nargile vardir. Titiin kullanmanin ‘giivenli’ bir yolu
olarak goriilmesine ragmen, nargile aslinda bir seans sirasinda sigara
icmekten ¢ok daha fazla nikotini, dumani ve zehirli kimyasallar

almaniza sebep olabilir.

Bel 6lclintzl azaltin

Fazla kilolu olmak, buyilk olasilikla inme gecirmenize sebep olur ve

riskiniz kilonuzla birlikte artar. Fazladan kilo, inme ile baglantili olan
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yiksek tansiyon ve tip 2 diyabet riskini arttirmak gibi viicudunuzu

bircok yonden etkiler.

Beliniz erkeklerde 94 cm'den (37 in¢) veya kadinlarda 80 cm'den (31,5

in¢) daha genisse fazla kilolu olabilirsiniz.

VKI veya viicut kitle indeksi, boyunuza gore dogru kiloda olup
olmadiginiz1 gosterir. Saglikli VKI 18,5 ile 25 arasindadir.
Afrika/Karayipler ve Gliney Asya etnik gruplarina mensup kisiler, bu
gruplardaki daha yuksek diyabet oranlar1 sebebiyle 23'ten daha disiik
bir VKI hedeflemelidir.

Size biraz kilo vermeniz tavsiye edilirse veya bazi saglikli yasam tarzi
degisiklikleri yapmak istiyorsaniz, bunu yalniz yapmaniz gerekmiyor.
Kilo vermek icin NHS One You gibi cevrimici bazi harika kaynaklar
ve uygulamalar var. Yerel eczaciniz size yardimcei olabilir. Aileniz ve
arkadaglariniz, sizi cesaretlendirerek veya saglikli beslenme ve egzersiz

planlariniza katilarak destek verebilir.

nhs.uk/loseweight adresinden ¢evrimici VKI hesaplayiciyr ve NHS

Kilo Verme Planini arayin.
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Saghkh beslenin

Saghkh beslenme icin pratik destek

Bir engeliniz varsa veya diisiik gelirle yasiyorsaniz, aligveris ve yemek
yapmak bazen zor olabilir. inme sonrasinda finansal zorluklar
yastyorsaniz, ‘Sosyal yardimlar ve finansal yardim’ kilavuzumuza
bakin. Inme sonrasinda engelli olarak daha fazla destege ihtiyaciniz

varsa, 0303 3033 100 numarali telefondan Yardim Hattimizi arayin.

Ipucu: Alisveris yaparken, ¢ok sayida yiyecek paketinin arkasindaki
‘trafik 15181” isaretlerine dikkat edin. Kirmizi daire, yiyeceginiz yuksek
yag, seker veya tuz igerdiginde size sOyler. Kehribar ve yesil daha

saglikl1 bir se¢im anlamina gelir.

1. Tuzu azaltin
Cok fazla tuz tiketmek, inme i¢in buyik risk olan tansiyonunuzu

yikseltebilir.

Hepimizin az miktarda tuza ihtiyaci vardir, fakat bir glinde almamiz

gereken en fazla tuz miktar1 yaklasik bir cay kasigidir.

Tiikettiginiz ¢ok fazla tuz ekmek, kahvaltilik gevrek ve jambon gibi

islenmis etler de dahil olmak (izere glinlik yiyeceklerde gizlidir. Hazir
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yemekler ve paket servis yiyecekler siklikla ylksek miktarda tuz

icerir.

Yemeginizi yaparken, lezzeti arttirmak icin tuz yerine baharat eklemeyi
deneyin. Masada tuz eklemeden 0nce yemeginizin tadina bakin, buna
ihtiyaciniz olmayabilir!

Bazi kisiler, tuz tuketimlerini azaltmalarina yardimci olmak igin diistik
sodyumlu tuz drtnleri kullanmay1 sever. Bu Urtnler, 65 yas Ustl olan
ve potasyum seviyelerini etkileyen ilaclar kullanan kisiler de dahil
olmak Gzere inme riski bulunan bazi kisiler icin uygun degildir. Diisiik
sodyumlu tuz kullanmadan 6nce, pratisyen hekiminize veya eczaciniza

danisin.

2. Sekeri azaltin

Cok fazla seker tliiketmek, kilo almaniza sebep olabilir ve bu durum
inme ve tip 2 diyabet riskinizi arttirir.

Giinde en fazla yedi kip seker (30 g) degerinde seker tiketmeyi
hedeflemelisiniz. Bir kutu gazli i¢cecegin dokuz kiip sekerden daha
fazlasini igerebilecegini bilmek 6nemlidir

Tipk: tuz gibi, yuksek miktarda seker hazir gidalarda gizlidir. Hatta
sadece tatl yiyecekler degil, firinda pisirilmis kuru fasulye ve
domatesli ketcap gibi istah acic1 yiyecekler cok yiksek miktarda seker

icerebilir.
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3. Daha az yag ttketin
Yagi azaltmak, kilo vermenize yardimci olabilir ve bu durum inme

riskinizi azaltir.

Daha az doymus yag tiiketerek ve bunu az miktarda doymamis yag ile
degistirerek, kolesteroliinuizl diisiirmeye yardimer olabilirsiniz. Fakat
yuksek kolesterollinliz varsa ilaca ihtiyaciniz olabilir, bu ylzden
pratisyen hekiminizi ziyaret edin.

Doymus yag, siklikla tereyagi gibi kat1 yagdir. Peynir, kek, yagh et ve
sosis gibi yiyeceklerin disinda, hindistancevizi yagi ve palmiye

yaginda da bulunur.

Doymamis yag, siklikla zeytinyagi veya yerfistig1 yagi gibi yaglardir.
Somon ve sardalya gibi yagli baliklarda ve fistik ezmesi, avokado,

kabuklu yemisler ve ¢ekirdekler gibi diger yiyeceklerde de bulunur.

Yemek yapmak icin tereyagi ve hindistancevizi yagi gibi doymus (sert)
yaglari, az miktarda zeytinyagi veya yerfistigi yagi ile degistirmeyi

deneyin.

10
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4. Lifli yiyeceklerinizi arttirin

Bol lifli gidalar tercih etmek kilo verme, diyabet ve kalp sagligi
konusunda yardimci olabilir ve bu durum inme riskinizi azaltabilir. Bol
sebze ve meyve yemek, daha fazla lif tiketmenin harika bir yoludur.

Ekmek, makarna ve piring gibi yiyeceklerde tam tahillar1 secin.

Patates ve elma gibi yiyeceklerin kabugunu yiyin. Yulaf, kabuklu

yemisler ve ¢ekirdekler ginluk lif aliminizi da arttirabilir.

5. Beslenmenizi dengeleyin

Gin boyunca asagidaki besin gruplarinin her birinden yemeye calisin.
Taze malzemelerle yapildigini bildiginizden ve hazir yiyeceklere
kiyasla ¢ok daha az yag, tuz veya seker igerdiginden, ev yapimi

yiyecekler siklikla en iyi secenektir.

Meyve ve sebzeler: Giinde bes defa tiiketmeyi hedefleyin. Bunun
konserve ve dondurulmus meyve ve sebzelerin de gecerli oldugunu
unutmayin. Tabaginizda rengarenk sebze gesitlerini tercih edin. Bunlar,

gunlik yiyeceklerinizin yaklasik tcte birini olusturmalidir.

Patates, piring, ekmek ve makarna gibi nisastali karbonhidratlar

yediginiz seylerin yaklasik cte birini olusturabilir.

11
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Protein yagsiz etten, baliktan ve yumurtadan alinir. Hayvansal olmayan

protein kaynagi kuru fasulye, mercimek ve findik olabilir.

Sit, peynir ve yogurt gibi sut trtnleri, kemiklerin gic¢li kalmasina
yardimci olmak icin kalsiyum saglar. Daha diisiik yagli ¢esitleri

secmeyi deneyin.

Yag, gram basina en fazla kaloriyi icerir, bu ylzden ¢ok azina
ihtiyaciniz vardir. Tereyagi ve hindistancevizi yagi gibi kat1 yaglar

yerine, zeytinyagi gibi doymamis yaglari kullanmaya calisin.

Inme sonrasinda yutma giicliigii

Inme sonrasinda yutma giicliigii cekiyorsaniz, glivenli bir sekilde
yemenize yardimci olmasi icin bir diyetisyenden veya konusma ve dil
terapistinden destek almalisiniz. Bir diyetisyen, givenli ve lezzetli
yemek yapma ve aile yemeklerine katilma konusunda tavsiye verebilir.
Daha fazla bilgi icin stroke.org.uk/swallowing-problems adresini

ziyaret edin.

Olabildiginiz kadar aktif olun
Fiziksel olarak aktif olmak, inme riskinizi azaltmaniza yardimci

olmaktadir. Daha fazla ytiriiyiis yapmak, beyninize sizi daha iyi

12



Stroke

Association

hissettiren kimyasallar gondererek duygusal refahiniza da yardimci
olabilir.

Daha aktif olabiliyorsaniz, sagliginizda ve refah seviyenizde bir fark
yaratabilirsiniz. Bu, baz kisiler i¢in sadece odanin i¢inde dolasmak
anlamina gelebilir baskalari i¢in ise kondisyon dersine katilmak veya

biraz bahce isi yapmak anlamina gelebilir.

Aktif olmanin yollar i¢in ¢evrimigci olun

Inme sonrasinda aktif olma hakkinda bilgi almak ve sizin i¢in dogru
olan seviyede katilmaniza olanak saglayan (cretsiz 12 haftalik video
egzersiz programi i¢in stroke.org.uk/getting-active adresini ziyaret

edin.

Aktif, saglikli bir yasam tarzina sahip olmak ve tibbi problemlerinizi
tedavi etmek kalp hastaligi, demans ve kanser riskinizi azaltmaya da

yardimc1 olabilir.

Yasadisi1 uyusturucu kullanim
Kisiler, inme risk hakkinda bilgi sahibi olmadan yasa dis1 uyusturucu
kullanabilirler. Kokain gibi uyusturucular, kullanildiktan sonraki

gunlerde inme riskini arttirabilir. Esrar, eroin ve yemen otu gibi diger

13
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uyusturucular da daha yiiksek inme riski ve daha yiksek 6l1im orani

ile baglantilidir.

Daha fazla yardim ve bilgi
Uyusturucu tavsiye kurulusu FRANK, kullanicilara, arkadaslarina ve
ailelerine uyusturucular hakkinda bilgi ve gizli tavsiyeler verir.

talktofrank.com adresini ziyaret edin veya 03001 236 600 numarali

telefonu arayin. Stroke Yardim Hattimiz da yardim alma yollari

konusunda size tavsiye verebilir.

Saghk sorunlarimzi tedavi edin

Inme ile baglantil1 bir saglik sorununuz varsa, tedavinize bagli kalmak
riskinizi azaltmaniza yardimei olabilir. Bir inme veya GIA
gecirdiyseniz, baska bir inme gecirme riskinizi azaltmanin en iyi
yollarindan biri, saglik sorunlarmiz i¢in doktorlar tarafindan tavsiye

edilen tedaviyi izlemektir.

Saghgimizi nasil kontrol ettirirsiniz
Burada listelenen tiim saglik sorunlar1 her yasta Sizin basiniza gelebilir.
Bu yuzden kendinizi saglikli hissetseniz bile, diizenli saglik kontroli

yaptirin.

14
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Ingiltere'deki 40-74 yaslar arasindaki kisiler, inme riski de dahil olmak
Uzere saglik problemlerinin erken belirtilerini arayan NHS Saglik

kontroliinu yaptirabilir.

Sagliginiz hakkinda endiseleniyorsaniz, hemsirenize veya pratisyen
hekiminize basvurun. Yerel eczaciniz da tavsiye verebilir ve bazi

saglik kontrollerini yapabilir.

Y Uksek tansiyon
Y Uksek tansiyon tiim inme nedenlerinin yarisinda rol oynar, bu

ylizden inme icin en buydk risk faktorudar.

Yuksek tansiyon nedir? Kalbiniz kan damarlariniz araciligiyla kan
pompalar. Kan, kan damarlarinin duvarlarina sert sekilde baski
yaptiginda bu yiksek tansiyon olarak adlandirilir. Buna hipertansiyon

adi da verilir.

Neden risk teskil eder? Yuksek tansiyon, pihtilarin olusmasina veya
beyinde kanamaya sebep olabilir. Ylksek tansiyon kalp krizi, demans

ve bobrek yetmezligi riskini de arttirabilir.

YUksek tansiyonum oldugunu nasil anlarim? Genellikle hi¢ belirtisi

yoktur, bu yiizden tansiyonunuzu dizenli olarak kontrol ettirin. Bunu

15



Stroke

Association

pratisyen hekiminizin muayenehanesinde veya eczanenizde

yaptirabilirsiniz. Tansiyon monitorleri de satin almak igin mevcuttur.

Bunun hakkinda ne yapabilirim? Size yiiksek tansiyon teshisi
konulursa, bazi saglikli yasam tarz1 degisiklikleri yapmak yardime1
olabilir ve bazi ilaglara ihtiyaciniz olabilir. Tablet almaniz tavsiye

edilirse, bunlar1 diizenli olarak almaniz ¢ok dnemlidir.

Tansiyon testi sonuglarini nasil degerlendireceginizi ve ylksek
tansiyonun nasil tedavi edildigini ‘Yiiksek tansiyon ve inme’
kilavuzumuzdan 6grenin. stroke.org.uk/high-blood-pressure
adresinden ¢evrimici okuyun veya basili kopyasini siparis
edebilirsiniz.

Atriyal fibrilasyon (AF)

Tedavi edilmemis atriyal fibrilasyonunuz (AF) varsa, inme riskiniz bes

kata kadar daha ytksektir ve AF'niz varsa inme daha siddetli olabilir.

Atriyal fibrilasyon nedir? AF'de kalp atisiniz diizensizdir ve anormal
sekilde hizli olabilir.

Neden risk teskil eder? Kalp her atista icindeki kan1 bosaltmayabilir
ve geride kalan kanda pihti olusabilir. Ptht1 beyne gidebilir ve inmeye

sebep olabilir.
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Atriyal fibrilasyonum oldugunu nasil anlarim? Kalbinizin hizli
attigini hissedebilirsiniz, fakat cogu kiside herhangi bir belirti
gorilmez. Pratisyen hekiminiz veya hemsireniz sizi kontrol edebilir

ve daha fazla test icin sizi yonlendirebilir.

Bunun hakkinda ne yapabilirim? AF'niz varsa ve pratisyen
hekiminiz veya hemsireniz inme riski puaninizin yiksek oldugunu
belirlerse , inme riskinizi azaltmak i¢in size bir antikoagulan (kan
sulandirici ilag) verilecektir. Inme riskinizi diisiik tutmak igin

antikoagiilanlar1 kullanmaya devam etmeniz 6nemlidir.

Diyabet

Diyabete sahip olmak, inme riskinizi neredeyse ikiye katlar.

Diyabet nedir? Diyabet, viicudunuzun sekeri kaninizdan diizgiin

sekilde alamamas1 anlamina gelir.

Neden risk teskil eder? Kaninizda ¢ok fazla seker olmasi, kan
damarlarinda ve sinirlerde hasara yol acabilir. Bu durum inme gecirme
riskini arttirir. Kalp krizine, gérme kaybina ve bobrek problemlerine de

yol acabilir.
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Diyabetim oldugunu nasil anlarim? Herhangi bir belirtiniz
olmayabilir, fakat diyabet daha sik idrar yapmaniza ve kendinizi ¢ok
yorgun ve susamig hissetmenize sebep olabilir. Kan testi, diyabetiniz
veya prediyabetiniz olup olmadigini kesinlestirebilir. Tip 1 ve tip 2
diyabetin semptomlar1 hakkinda daha fazla bilgi i¢cin nhs.uk/diabetes

adresini ziyaret edin.

Bunun hakkinda ne yapabilirim? Tip 1 diyabeti olan kisiler, genelde
insulin tedavisine ihtiyag duyar. Tip 2 diyabeti olan bazi kisilerin
sadece beslenmesinde degisiklik yapmasi gerekirken, digerleri ilag
veya insilin tedavisine ihtiyag duyar. Diyabetinizi tedavi etmek ve
gerekirse kilo vermek gibi saglikli yasam tarzi se¢cimleri yapmak, inme

riskinizi azaltmaniza yardimei olabilir.

Ipucu: Pratisyen hekiminizden veya eczacinizdan saglik kontrol

yapmasini isteyin.

YUksek kolesterol
Yiksek kolesteroliin genelde herhangi bir belirtisi yoktur, ancak inme

Icin blyuk risk faktoradur.

YUksek kolesterol nedir? Kolesterol viicudumuz icin hayati bir

maddedir, fakat kaninizda ¢ok fazla kolesterol varsa, kalp hastaligina

18
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ve inmeye sebep olabilir. Iki ana tipi vardir. ‘Kéotii’ kolesterol, kan
damarlarinizda yagli maddelerin birikmesine sebep olabilir ve ‘iyi’

kolesterol, kotl kolesterol seviyelerini azaltmaya yardimci olur.

Neden risk teskil eder? Kaninizdaki asir1 kolesterol, kan damarlarinin
yagli maddelerle tikanmasina neden olabilir (ateroskleroz). Bu durum,

piht1 olusmasina ve inmeye sebep olabilir.

Yiksek kolesterolim oldugunu nasil anlarim? Pratisyen

hekiminizden veya eczacinizdan kan testi yapmasini isteyin.

Bunun hakkinda ne yapabilirim? Kolesterol sonucunuz, inme
gecirme riskinizi hesaplamak icin kullanilabilir. Riskiniz yuksekse,
kilo verme, daha aktif olma ve saglikli beslenme gibi yasam tarzi

degisiklikleri yapmayi deneyebilirsiniz.

Lipid diisiiriicti ad1 verilen ilaclar, siklikla yiiksek kolesterol tedavisi

icin verilir ve inme olasiligini azalttigini géstermistir.

Bazi kisiler ylksek kolesterolle dogarlar. Bu, ailesel hiperkolesterolemi
ad1 verilen kalitsal bir sorundur. Kisilerin 20'li veya 30'lu yaslarinda
6lmesine yol acabilir, bu yiizden ailenizde kalp hastaligindan veya

inmeden erken 6limler oldugunu biliyorsaniz, test yaptirmak hayati
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oneme sahiptir. Kolesterol yiiksekligi diistiriicii ilaglarla tedavi
edilebilir.

Inme ile baglantih diger saghk sorunlar

Orak hucreli anemi (OHA)

Orak hticreli anemi (OHA) olan kisilerin dortte biri 45 yasindan 6nce
inme gegcirir. OHA cogunlukla Afrika, Afrika-Karayipler, Asya ve
Akdeniz kalitim1 olan kisileri etkiler (2). Kirmizi kan htcreleri sekil
degistirip blylk olasilikla piht1 olusmasina sebep oldugundan inme
riskini arttirir.

OHA, Birlesik Krallik'ta genellikle hamilelik sirasinda veya dogumdan
hemen sonra kan testi ile teshis edilir. Inme riskini azaltacak baslica
tedavi diizenli kan nakilleridir. OHA hakkinda bilgi ve destek icin

sicklecellsociety.org adresinden Sickle Cell Society ile iletisim kurun.

Kadinlarm dogum kontrolU ve hormon tedavisi

Bazi oral kontraseptifler ve hormon replasman tedavisi (HRT),
kadinlarda daha ylksek inme riskine sebep olabilir. Doktorunuz size bu
tedavileri vermeden dnce, inme riskinizi degerlendirmelidir. YUksek
tansiyonunuz, migreniniz varsa veya dnceden kan pihtilasmasi veya

inme gecirdiyseniz, bu ilaglar1 kullanmaya uygun olmayabilirsiniz,
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Sigara icmek, fazla kilolu olmak veya 35 yasin (izerinde olmak, hap

veya HRT alirken inme gecirme riskinizi de arttirabilir.

Genel olarak, dogum kontroliinden veya HRT'den kaynaklanan inme
riski diisiiktiir, bu ylzden endiseleniyorsaniz, pratisyen hekiminizle
veya hemsirenizle konusana kadar herhangi bir tedaviyi durdurmayin.
Onlara kendi riskinizi ve sizin i¢in en iyi dogum kontrolli veya hormon

tedavisini sorun.

Stres, anksiyete ve depresyon

Stres, anksiyete veya depresyon yasiyorsaniz, daha ytksek inme
riskine sahip olabilirsiniz. Bunun nedeni bilinmiyor, fakat
depresyondaysaniz veya ¢ok fazla baski altindaysaniz, sagliginizla
ilgilenmenin daha zor olmasi bunun bir sebebi olabilir. Herhangi bir
duygusal problem icin arkadaslarinizdan veya uzmanlardan destek
almaya calisin ve refah seviyenizi arttirmaya yardimci olabilecek

saglikli yasam tarzi1 se¢cimlerini arastirin.

Obstruktif uyku apnesi (OUA)

Obstriktif uyku apnesi (OUA) adi verilen uyku bozuklugu inme ile
baglantilidir. OUA, uyku sirasinda nefes almanizi kesintiye ugratir.
Hepsi olmasa da OUA'l1 bazi kisiler horlar. Geceleri ¢ok uyanabilir ve
gunduazleri kendinizi ¢cok uykulu hissedebilirsiniz. OUA'l1 oldugunuzu

diisiinliyorsaniz, pratisyen hekiminizle konusun.

21



Stroke

Association

Inme hakkinda

Inme bir beyin atagidir. Beynin bir kismia giden kan akis1
kesildiginde meydana gelir ve beyin htcrelerinin 6lmesine sebebiyet
verir. Beyindeki hasar viicudun isleyisini etkileyebilir. Nasil

diisiindiigiiniizii ve hissettiginizi de degistirebilir.

Iki ana tipte inme vardir
1. Iskemik: Beyindeki tikanmis bir kan damari sebebiyle olusur.

Iskemik inme siklikla pihti- ttkanma olarak bilinir.

2. Hemorajik: Beynin icinde veya etrafindaki kanama sebebiyle

olusur. Hemorajik inme siklikla beyin kanamas1 olarak bilinir.
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Inme belirtilerinin fark edilmesi
Inmenin yaygin belirtilerinin kendinizde veya baska bir kiside nasil
fark edilecegini bilmek dnemlidir. FAST testini kullanmak bunu

yapmanin en iyi yoludur.

FAST testi

Face (Yiiz): Kisi giiliimseyebiliyor mu? Yiiziiniin bir tarafi diismiis
mu?

Arms (Kollar): Kisi iki kolunu da kaldirabiliyor ve havada tutabiliyor
mu?

Speech problems (Konusma sorunlari): Kisi net bir sekilde
konusabiliyor ve soylediklerinizi anlayabiliyor mu? Geveleyerek mi

konusuyor?
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Time (Zaman): Bu U¢ belirtiden herhangi birini gorirseniz, 999'u
aramanin tam zamanidir.
FAST testi, inmenin en yaygin i¢ semptomunu fark etmeye yardimc1
olur. Ancak her zaman ciddiye almaniz gereken baska belirtiler de
vardir. Bunlar asagidakileri igerir:

e Bacaklar, eller veya ayaklar da dahil olmak tizere viicudun bir

tarafinda ani zayiflik veya uyusukluk
o Kelimeleri bulmada veya net climlelerle konusmada zorluk
e Bir veya iki gozde ani bulanik gorme veya gérme kaybi

e Ani hafiza kayb1 ,kafa karisikhgi , bas donmesi veya ani
disme.

e Ani, siddetli bas agrisi.

Inme, herhangi bir yasta herkesin basina gelebilir. Her saniye
onemlidir. Bu inme belirtilerinden herhangi birini fark ederseniz

beklemeyin. Hemen 999'u arayin.

Gegici Iskemik Atak (GIA veya mini inme)

Bir GIA inme ile aymidir, ancak semptomlar kisa bir stire devam eder.
Semptomlar ilk basladiginda, bir kisinin GIA m1 ya da tam inme mi
gecirdigini anlamanin bir yolu yoktur, bu ylzden beklemeyin. Hemen
999'u arayin. (14)
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Bir inmenin acil tedavisi

Bir kisinin inme gegirdiginden siipheleniliyorsa, ambulansla bir
hastanedeki uzman inme Unitesine gotirtlmelidir. Inme tedavisini
mimkiin olan en kisa zamanda almak hayati neme sahiptir. Pihti
eritme ve piht1 giderme tedavilerinin inmeden sonraki birkag¢ saat
icinde verilmesi gerekir, bu ylizden inmeden siipheleniyorsaniz, hemen

999'u arayin.

Yardim ve bilgi nereden alimir

Stroke Association'dan

Yardim Hatti

Yardim Hattimiz, aile, arkadaslar ve bakicilar da dahil olmak izere
inmeden etkilenen herkes icin bilgi ve destek sunar.

0303 3033 100 numarali telefondan bizi arayin veya 18001 0303 3033
100 numaraya mesaj yollayin

helpline@stroke.org.uk adresine e-posta yollayin.

Bilgilerimizi okuyun
stroke.org.uk adresinden inme hakkinda ¢evrimici daha fazla bilgi alin
veya kilavuzlarimizin basili kopyalar1 istemek i¢in Yardim Hattini

arayin.
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Inme Kilavuzum

Stroke Association'tn ¢evrimici aract Inme Kilavuzum, glvenilir
tavsiye, bilgi ve 7/24 destek igin size Uicretsiz erisim saglar. Inme
Kilavuzum, diger kisilerin iyilesmelerini nasil yonettigini 6grenmek
Icin sizi ¢evrimici toplulugumuza baglar.

mystrokeguide.com adresinde buglin oturum agin.

Bilgilerimiz hakkinda

Inmeden etkilenen kisiler icin en iyi bilgiyi sunmak istiyoruz. Bu
nedenle, tibbi uzmanlarin yani sira inme geciren kisilerden ve
ailelerinden yayinlarimiz1 bir araya getirmemize yardimei olmalarini

istiyoruz.

Nasil yaptik?
Bu kilavuz hakkinda ne diisiindiigiiniizii bize séylemek veya kilavuzu
olusturmak icin kullandigimiz kaynaklarin bir listesini istemek igin

feedback@stroke.org.uk adresinden bize e-posta gonderin.

Erisilebilir bicimler
Bu bilgilere sesli, iri harfli veya gérme engelli alfabesi bigiminde

ihtiyaciniz varsa, web sitemizi ziyaret edin.
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Her zaman bireysel tavsiye alin

Bu kilavuz inme hakkinda genel bilgiler icerir. Ancak bir probleminiz
varsa, pratisyen hekim veya eczaci gibi bir uzmandan bireysel tavsiye
almaniz gerekir. Yardim Hattimiz da destek bulmaniza yardimci
olabilir. Size en son bilgileri sunmak i¢in ¢ok siki ¢alisiyoruz, fakat
bazi seyler degisiyor. Diger kuruluslar veya web siteleri tarafindan

saglanan bilgileri kontrol etmiyoruz.

Bizimle iletisim kurun

Sizin i¢in buradayiz. Uzman bilgileri ve destek icin telefonla, e-
postayla ve ¢evrimici bizimle iletisim kurun.,

Stroke Yardim Hatti: 0303 3033 100

Mesaj: 18001 0303 3033 100

E-posta: helpline@stroke.org.uk

Web sitesi: stroke.org.uk

Inme meydana geldiginde , beyninizin bir kismmin aktivitesi azalir.
Sizin bir kismmizinda. Fakat beyin adapte olabilir. Uzman destegimiz,
aragtirma ve kampanyalar yapma, sadece inme toplulugunun cesareti
ve kararlilig1 ile mimkdndur. Sizden gelecek daha fazla bagisla ve

destekle, daha da fazla hayat1 yeniden insa edebiliriz.
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stroke.org.uk adresinden bagis yapin veya daha fazlasini 6grenin.
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