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Inme gecirdikten sonraki adimlar

Inme gecirmis kisiler icin bilgiler

Sizin hakkinizda

Inme sonrasinda iyilesmenizde yardimei olacak bilgiye ve destege
ihtiyac duyabilirsiniz. Ayrica inme sonrasinda hayatinizi yeniden insa
etmeyle ilgili yardima ve destege de ihtiyaciniz olacaktir.

Bu kilavuz, inmenin ne oldugunu ve iyilesmenin nasil oldugunu
anlamaniza yardimei olabilir. Inme sonras1 hayata yonelik pratik
ipuglar1 ve ihtiyaciniz olursa nereden yardim alacaginiz hakkinda

fikirler verir.

stroke.org.uk adresinde inme geciren kisilere 6zel kapsamli bilgi
kaynaklarina sahibiz.
Daha fazla yardimin ve destegin nasil alinacagi hakkinda tavsiye igin

0303 3033 100 numarali Yardim Hattimiz1 da arayabilirsiniz.
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Inmeyi anlama

Inmenin yasantiniza blyik etkisi olabilir ve etkileri hayat boyu
surebilir. Kiguk de olsa herhangi bir inmenin, yorgunluk ve duygusal
problemler gibi uzun sireli etkileri olabilir.

Ancak yardim ve ¢ok siki ¢alisma ile bir¢ok kisi yeniden bagimsiz
olarak yiriimeye, konusmaya ve ginlik islerini yapmaya baslayabilir.
Inme geciren kisiler bize inme sonrasinda hayattan zevk almanin yeni
yollarii bulabildiklerini sdyluyorlar. Dogru destekle sagliginizi

lyilestirebilir ve refah seviyenizi arttirabilirsiniz.

Inme nedir?

Inme bir beyin atagidir(krizidir). Beynin bir kismima giden kan akis
kesildiginde meydana gelir ve beyin hicrelerini oldurir. Beyindeki
hasar vicudun isleyisini etkileyebilir. Nasil diisiindiigiiniizii ve
hissettiginizi de degistirebilir.

Iki ana tipte inme vardir

1. Iskemik: Beyindeki tikanmis bir kan damar1 sebebiyle olusur.

2. Hemorajik: Beynin icinde veya etrafinda kanama sebebiyle olusur.
(2)

Iskemik inme siklikla piht1 — tikanma olarak bilinir.

Hemorajik inme siklikla beyin kanamasi olarak bilinir.

Tin inmelerin yaklasik %85'i iskemik ve %15'i hemorajiktir,
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Hemorajik inmenin farkh isimleri
Hemorajik inmeye bazen beyin kanamasi, subaraknoid kanama

(SAH) veya intraserebral kanama (ISH) ad1 verilir,

Gegici iskemik atak (GIA veya mini inme)

Bir GIA inme ile benzerdir, fakat semptomlar kisa bir stire devam eder.
GIA'da beyindeki kan damari tikanir, ama tikaniklik kendi kendine
dagilir. Bazi kisiler bunu ‘komik diizelis’ olarak diisiiniir. Ancak GIA

inme belirtisinin baslica uyarisidir.

Inmenin etkileri
Her inme farklidir. Inmenin etkileri, beyinde nerede gerceklestigine ve

hasarli alanin ne kadar buyuk olduguna baglidir.

Hareket ve denge
e \icudun bir tarafinda zayiflik.
e Dengede ve ylrtiimede problemler.

e Bacaklari, ayaklari, kollar1 veya elleri kullanmada zorluk.

Diger fiziksel sorunlar

e Yutma sorunlari.

e Bagirsak ve mesane kontrollnl kaybetme.

e Bitkinlik: Dinlenmeyle gegcmeyen yorgunluk.

o Kas ve eklem agrisi.



Stroke

Association

Diisiinme ve iletisim kurma

e Hafizada, konsantrasyonda ve problem ¢ézmede sorunlar. (6)
e Konusmada, anlamada, okumada ve yazmada sorunlar.

e Mekansal dikkat eksikligi: Bazi seylerin bir tarafinin farkinda olmamak.

Duyusal problemler

o Cift gorme, 1518a kars1 ¢ok hassas olma ve gorme alaninin bir kismini
kaybetme gibi gorme problemleri. (7)

e Uyusma(kegelesme) ve karincalanma.

Gizli etkiler
Inme, duygusal problemler ve yorgunluk gibi gizli’ etkilere sahip
olabilir. Bu, inme sonrasinda baska saglik problemi veya engeli

olmayan kisilerde de olabilir.

Enerjim olmadigindan Umitsizlik i¢inde Stroke Yardim Hattin1 aradim.
Yardim Hattindaki kadin '‘Bu tamamen normal' dedi. Buyuk bir
rahatlama hissettim.

Richard, inme gecirmis



Stroke

Association

Tletisim zorluklar
Inme sonrasinda iletisim problemleri yaygindir. Y{iz kaslarimiz1 hareket
ettirmedeki problemler sebebiyle peltek konusmaniz olabilir.

Hafizadaki ve konsantrasyondaki problemler de iletisimi etkileyebilir.

Inme gegiren kisilerin yaklasik Ugte biri, dille ilgili afazi ad: verilen
problem yasar. Siklikla beynin sol tarafindaki inmeden kaynaklanir.
Afazi, konusma, okuma, yazma ve konusmay1 anlama da dahil olmak
tzere dilin tim yonlerini etkileyebilir. Kisi daha az zeki hale gelmez,

fakat dili kullanmakta zorluk c¢eker.

Davranis degisiklikleri

Inme sonrasinda bazi kisiler farkli davranirlar. Cok asabi olabilirler
veya diisiinmeden bir seyler sOyleyebilir ve yapabilirler. Cok sessiz ve
icine kapanik olabilirler veya zevk aldiklar1 seylere karsi ilgilerini

kaybedebilirler.

Inmenin bircok etkisi gegicidir
Inme sonrasinda ilk birkag giin ve birkac hafta icinde kisiler hizli bir
sekilde duizelebilirler. Bazi etkiler daha uzun surer. Iyilesmenize

yardimci olmasi i¢in rehabilitasyona ihtiyaciniz olabilir.
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Tim bu problemler hakkinda daha fazla bilgi icin

stroke.org.ukadresini ziyaret edin.

Inmenin duygusal etkileri

Inme sonrasinda birgok kisi sarsilma, kizginlik, sugluluk ve keder gibi
duygular yasar. Moralsizlik, anksiyete veya depresyon gibi duygusal
problemlere sahip olmak yaygindir. Duygusallik, duygularinizi kontrol
etmekte zorlanmaniz ve bazen sebepsiz yere kontrol edilemez bir
bicimde giilebileceginiz veya aglayabileceginiz anlamina gelir.
Duygulariniz hakkinda konusmak zor olabilir, fakat sevdiginiz biriyle
veya psikoloji alaninda uzman biriyle konusmak yardimci olabilir.
Daha fazla bilgi icin stroke.org.uk/emotional-changes adresini

ziyaret edin.

“Ozellikle yorgun oldugumda, 0 kadar da komik olmayan seyler
hakkinda delice gulebiliyorum — aglamakla karisik bir tir kahkaha ve
bu gercekten garip bir sey.”

Josh, inme gecirmis
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Iliskiler Uzerindeki etki

Inme, etrafinizdaki kisileri da etkiler. Siklikla endise ve sarsilma
hissederler. Inme iliskilerinizi degistirebilir ,hastalik veya engellilik,
kisilerin ailedeki rollerini degistirebilir.

Arkadaslariniz ve aileniz sizin neler yasadiginizi anlamakta zorluk
cekebilirler, bu ylizden yapabiliyorsaniz nasil hissettiginiz hakkinda

onlarla konusmay1 deneyin.

Bircok kisi inme gecirmenin cinsel yasamlarini etkiledigini séylyor.
Bu durum, inmenin fiziksel ve duygusal etkisi sebebiyle olabilir.
Kisiler siklikla bunun hakkinda konusmakta zorlanir, fakat bu
utanmaniz gereken bir sey degildir. Daha fazla bilgi icin

stroke.org.uk/sex-and-relationships adresini ziyaret edin.

Yardimm alma

Davranig degisiklikleri de dahil olmak lizere duygusal, cinsel ve iliski
problemleri i¢in yardim istemekten korkmayin. Pratisyen hekiminizi

ziyaret edin veya 0303 3033 100 numarali Yardim Hattimiz1 arayin.

“Bu neden benim basima geldi?” diye diisiinmeye devam ettim ve ¢ok,
cok Uzuldiim ve ¢ok canim sikildi. Neredeyse hemen ardindan bir
danismanlik hizmetine yonlendirildim.”

Celia, inmeyi gecirmis
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Iyilesme ve rehabilitasyon

Inme sonrasinda beyin ve viicut iyilesmek icin zamana ihtiyac duyar.
Kendinizi kotd, yorgun ve kafasi karisik hissedebilirsiniz,
Herkes farkli sekilde iyilesir. Bazi1 kisiler tamamen iyilesir. Diger baz1

kisiler ise farkli saglik problemleri veya engellilik yasayabilir.

Iyilesme hizx
En hizli iyilesmeler, ilk birkag ay icinde meydana gelir. Bunun
ardindan ilerleme daha yavas olabilir. Ancak kisiler aylarca veya

yillarca iyilesmeye devam edebilirler. Her kisi kendi hizinda iyilesir.

“10 y1l sonra hala yavas bir sekilde iyilesiyorum.”

Alan, inme gecirmis

Rehabilitasyon nasil ¢cahsir

Rehabilitasyon sirasinda terapistlerle calisirsimiz. Terapist sizi
degerlendirir ve hedefleriniz ve terapiden ne elde etmek istediginiz
hakkinda sizinle konusur. Hedeflerinize ulasmak icin birlikte planlar

yaparsiniz. Pratik yapacaginiz aktiviteleriniz olabilir. Dayanikliligi
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gelistirmek icin galigabilir veya bir seyler yapmanin yeni yollarini

ogrenebilirsiniz.

Inme 6ncesindeki halinize geri donemeyebilirsiniz, ama terapi sizin

Icin olas1 en iyi iyilesmeyi saglamaniza yardimei olabilir.

NOroplastisite: Beyni yeniden sekillendirme

Beyniniz inanilmazdir! Kendini yeniden sekillendirme yetenegine
sahiptir ve ylriime, konusma ve etkilenen kolunuzu kullanma gibi
becerilerinizi gelistirmenize olanak saglar. Bu slre¢ noroplastisite

olarak bilinir. Inme sonrasinda baslar ve yillar boyunca devam edebilir.

Ne zaman meydana gelir?
Beyin hiicreleri viicuda mesajlar génderir. inme, beynin icindeki ve

beyin ile vicut arasindaki bazi baglantilara hasar verebilir.

Rehabilitasyon aktiviteleri yaptiginizda, beynin saglikli kisimlarinda
yeni baglantilar kurmak igin beyni tesvik eder. Bu baglantilari
gelistirmek, beyninizi vicudunuzu kontrol etme konusunda daha iyi

hale getirir ve yapmak istediginiz daha fazla seyi yapmaniz1 saglar.

Bu siirece rehabilitasyon aktiviteleri yaparak yardimei olabilirsiniz.

Noroplastisite de zaman sinir1 yoktur ve bu sadece terapi sirasinda
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meydana gelmez. Fazladan bir adim atmaniz, yeni bir kelime
sOylemeniz veya el egzersizi yapmaniz, beynin yeni baglantilar

kurmasina yardimei olur.

Bu iyilesme icin ne anlama gelir?

Her inme farklidir. Herkes tamamen iyilesemeyebilir, fakat birgok kisi
daha gucli olmak, daha hareketli olmak veya daha bagimsiz olmak
gibi bireysel hedeflerle diizelme gosterir. Dogru destekle birgok kisi

guven kazanabilir ve bir seyleri yapma konusunda yeni yollar bulabilir.

Rehabilitasyonu anlama (13)

Rehabilitasyon, islevi mimkin oldugunca normale yakin hale
getirmeye ¢alismak ve inme sonrasinda hayata adapte olmaniza
yardimci1 olmak anlamina gelir. Odak noktasi, olagan aktivitelerinizi
yapabilmek ve iletisim kurmaniza, hareketlenmenize ve mimkin
oldugunca bagimsiz olmaniza yardimci olmaktir.

Inmenin hemen ardindan rehabilitasyon yardimi almalisiniz. Hastanede

baslayabilir ve ihtiyaciniz varsa evde de devam edilebilir.

10
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Rehabilitasyon tirleri:
e Ergoterapi: Giyinme ve hareket etme gibi glnlik becerileri

yeniden 6grenmenize yardimer olur,

e Fizyoterapi: Kaslar1 gclendirir ve hareketliligi, dengeyi ve

koordinasyonu gelistirir.

e Konusma ve dil terapisi: Konusmanizi gelistirmenize ve yutma

sorunlarin dizelmesine yardimci olabilir.

e Psikolojik terapiler: Duygusal sorunlar ,hafizadaki ve

diistinmedeki sorunlar icin destek.

e Beslenme destegi: Bir diyetisyen, ihtiyaciniz olan yiyecegi ve
icecegi tiikkettiginizden emin olur ve yeme konusunda

zorlaniyorsaniz Size yardimci olur.

Rehabilitasyon ipuclar

Inme gegcirenler ,rehabilitasyonu devam ettirmenin ¢ok fazla caba ve
kararlilik gerektirebilecegini sOylemektedir .Fiziksel ve zihinsel olarak
zorlayici olabilir, ancak birgok kisi bunun konusmada, ylriimede ve
diger 6nemli becerilerde hayati ilerleme kaydetmelerine yardimci

oldugunu diisiiniiyor.

11
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Inme gecirenler ve uzmanlar, pozitif ve motive kalma konusundaki

ipuglarin1 burada paylasiyor:

Bazi yardimeilar1 dahil edin

Egzersizlerinizi yapmak ¢ok zor biris olabilir, bu yiizden aile
Uyelerinden veya arkadaslarinizdan yardim alin. Diger kisilerden
yardim almak, diizenli olarak pratik yapmaniza ve basarili olmaniza

gercekten yardime olabilir.

Pozitif kalin
Inme geciren bazi kisiler, pozitif tutumun rehabilitasyonda basarili

olmaniza yardime1 olabilecegini séyliyor.

Hareket etmeye devam edin

Hareketi veya egzersizleri glnlik gorevlere dahil etmeye calisin.

Hedefler belirleyin
Sizin icin anlamli olan erisilebilir hedefler belirlemek, sizi motive

tutmaya yardimci olabilir.

Ilerlemenizi kaydedin

Aktivitelerinizi dizenli sekilde not etmek, ne kadar ilerlediginizi
gOrmenizi saglar. Basta ¢cok fazla rehabilitasyonla basa
cikamayabilirsiniz. Daha gicli veya daha giivenli hissettiginizde, daha

fazlasini yapabilirsiniz,

12
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Hastaneden ciktiktan sonraki destek

Bir slire hastanede kaldiysaniz, eve gitmek buydik bir rahatlama
saglayabilir. Fakat bazi Kisiler i¢in eve gitmek g0z korkutucu
hissettirir.

Taburcu olma siireci, ihtiyaciniz olan tiim destegi almaniz1 garanti
etmelidir. Siz ve aileniz taburcu olmanizin planlanmasina dahil

olacaktir.

Taburcu olma plam asagidakileri kapsar:

e Rehabilitasyon.

e Tibbi tedavi.

e Evde bakim.

e Ihtiyaciniz olan ekipman.

e Takip.

Destekli erken taburcu olma
Yataginizdan sandalyeye hareket edebileceginiz ve gideceginiz guvenli
bir ev ortamina sahip olabildiginiz slirece, inmenin hemen sonrasinda

hastaneden ¢ikabilirsiniz. Rehabilitasyon evde devam eder.

Ihtiyaclarimz1 gézden gecirme
Hastaneden ¢iktiktan yaklasik alt1 ay sonra, ilerlemenizle ilgili bir
degerlendirme yaptirmalisiniz. Bu, dogru destegi aldiginizi garantiye

alir. Ihtiyaglariniz degistiyse, rehabilitasyon planiniz degistirilebilir.

13
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Inceleme bazen bir Stroke Association Koordinatorii veya uzman

hemsire veya bagka inme uzmani tarafindan yapilir.

ipucu
Degerlendirme yapilmazsa, pratisyen hekiminizle veya inme

hemsirenizle iletisim Kurun.

Hastaneden ciktiktan sonra size destek olan Kkisiler

e Pratisyen hekiminiz, saglik problemleri veya destek ihtiyaglari hakkinda
yardim istenecek kisidir.

e Fizyoterapistler ve ergoterapistler gibi terapistlerden destege ihtiyaciniz
olabilir.

e Topluluk inme hemsireniz olabilir.

e Sosyal gorevliniz olabilir

e Nerede yasadiginiza bagl olarak bir Stroke Association Koordinatdriinden

yardim alabilirsiniz.

Barinma

Inme sonrasinda bir engeliniz varsa, bagimsiz yasamaniza yardimci
olmak icin evinizde bazi1 degisiklikler yapmaniz gerekebilir. Bu durum,
banyoyu veya mutfag1 adapte etme anlamina gelebilir. Bazi kisiler,

ekstra destege sahip yeni ev bulma ihtiyaci1 duyar. Sosyal gorevliniz,

14
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secenekleriniz hakkinda diisiinmenize yardimei olabilir. Bunlar

asagidakileri icerebilir:

e Huzurevi: Bekci veya uyari sistemi gibi bazi desteklerle bagimsiz olarak
yasamak.

e Evde bakim: Yikanma ve giyinme gibi temel kisisel bakim saglayabilir.

e Bakimevi: Beslenme ve tibbi sorunlar gibi ginluk bakim ihtiyaglari igin
nitelikli bakicilik.

Inmenin finansal etkisi

Inmenin sizin ve ailenizin tizerinde bilyik finansal etkisi olabilir.
Sosyal yardimlar, krediler ve hibeler de dahil olmak (izere bazi
yardimlar mevcuttur. Baz kisiler sosyal yardim talep etmekten utanir,
fakat onlar ihtiyaci olan herkese yardim etmek i¢in oradadir.

Hangi sosyal yardimlar1 talep edebileceginizi 6grenmek icin

entitledto.co.uk gibi ¢evrimici sosyal yardim hesaplayicisini kullanin.

Izinli calisma

Calisirsaniz, iyilesmeniz sirasinda hastalik 6denegi (17) alabilirsiniz.
Bazi sigorta poligeleri ciddi hastaliklar icin teminatlar igerir. Evrensel
Kredi veya Yeni Tarz Istihdam ve Destek Odenegi gibi bir sosyal

yardim talebinde bulunabilirsiniz.

15
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Engellilik

16 ile 64 yaslar1 arasindaysaniz ve bir engeliniz varsa, Kisisel
Bagimsizlik Odemeleri (PIP) (20), uzun sureli hasta veya engelli
olmanin bazi ekstra maliyetlerini karsilamak i¢in tasarlanmistir. PIP

vergiden muaftir ve butce hesapli degildir.

Bakacilar
Haftada 35 saatten fazla ticretsiz bakiciniz varsa, Bakicit Odenegi igin
basvurabilir. 65 yag ve lizerindeyseniz ve size bakmasi i¢in birine

ihtiyacimz varsa, Bakim Odenegi talep edebilirsiniz.

Bakim ve destek ihtiyaclar1 degerlendirmesi

Inme sonrasinda bir engeliniz varsa, bakim ve destek ihtiyaglar:
degerlendirmesi yaptirabilirsiniz. Bu degerlendirme, bakim
ihtiyaglarinizi ve bakim masraflariyla ilgili herhangi bir finansal

yardimi g6z Onine alir. Yerel sosyal hizmetler tarafindan yapilir.

Daha fazla bilgi ve tavsiye

Independent Age independentage.org, Turn2Us turn2us.org.uk ve

Carers UK carersuk.org gibi kuruluslarda sosyal yardim talep etme ve

bakim i¢in fon bulma hakkinda uzman destegi ve tavsiyesi mevcuttur.

Inme sonrasinda mevcut farkli finansal destek tiirleri hakkinda

stroke.org.uk/benefits adresindeki web sitemizde gezinti yapin.

16
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Inme sonrasinda hayattan zevk almak

Zaman gectikce, basari icin kisisel hedeflerinizi kesfedeceksiniz.
Iyilesme ve rehabilitasyon uzun yavas bir siire¢ olabilir, ancak
gecirenlerin ¢ogu inme sonrasinda hayattan zevk almanin yeni yollarini

bulduklarin1 séyllyor.

Mutlu ve saghkh kalma

Duygusal refah seviyeniz
Duygusal refah seviyenizi iyilestirmenin bir yolu fiziksel egzersiz
yapmaktir. Egzersiz, beyninize sizi daha iyi hissettiren kimyasallar

gonderir.

Arkadaslarla ve aileyle iletisim halinde olmak, kendinizi izole olmus

hissetmekten kurtulmaniza yardimci olur.

Bir seyleri icinize atmayin, duygulariniz hakkinda konusmay1 deneyin.
Mizik ve sanat gibi yaratici aktiviteler, duygulariizi ifade etmenizi de

saglayabilir.

Inme sonrasinda bircok kisi duygusal sorunlar yasar. Anksiyete veya
depresyon gibi sorunlariniz varsa, pratisyen hekiminizden yardim

isteyin veya topluluk inme ekibinizin bir Gyesiyle konusun.

17
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Hayati ilgi cekici tutma

Zevk aldiginiz aktivitelere katilin. Yeni seyler deneyerek ve yeni
kisilerle tanisarak kendinizi asin.

Inme gecirmis diger kisilerden destek alabilirsiniz. Stroke Association
bir grup agina sahiptir ve Birlesik Krallik'ta bagimsiz inme kulpleri
vardir. Bir grubun parcasi olmak, size yeni bir amag verebilir ve yeni

arkadagliklar kurmaniza olanak saglayabilir.

Saglik, bos vakit ve gunlik yasam hakkinda daha fazla bilgi icin

stroke.org.uk/life-after-stroke adresini ziyaret edin.

Calisma

Inme sonrasinda ise dondiiyseniz veya ise donmeyi planliyorsaniz,
stroke.org.uk/work adresinde is ve inme hakkinda kaynaklar vardir.
Esitlik kanunu, engelli kisileri iste korur ve mumkinse, isvereniniz iste
kalmaniza yardime1 olma gorevine sahiptir. Ise geri donmenize
yardime1 olacak sosyal yardimlar ve diger destekler icgin elverisli

olabilirsiniz.

18
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“Inme sonrasinda bilyuik problemlerle bile ise geri donen kisiler oldu —
onlar inanilmaz.”

Colin, inme damismam

Arag sirme ve gezinme

Inme veya GIA (Gegici iskemik atak- mindr inme)sonrasinda bir ay
boyunca arag veya motosiklet kullanmaniza yasal olarak izin verilmez.
DVLA'y1 (Kuzey Irlanda'da DVA) inmeniz hakkinda bilgilendirmeniz
gerekebilir. Bu, sahip oldugunuz strtcl belgesinin tiriine ve

gecirdiginiz inme turiine baghdir.

Inme sonrasinda arag siirme ve yapmaniz gerekenler hakkinda daha

fazlasim1 6grenmek icin stroke.org.uk/driving adresini ziyaret edin.

Mavi Rozet projesi, rahat alanlara park etmenize izin vererek daha

kolay bir sekilde gezinmenize yardimei olur.

Yerel yonetimlerin topluluk tasima projeleri vardir ve engelli kisi

demiryolu kartiniz varsa, daha ucuza demiryolu seyahati yapabilirsiniz.

19



Stroke

Association

Baska inme riskinizi azaltma

Herkes farkli inme gecirme riskine sahiptir ve bu kendi viicuduna ve

kendi yasam tarzina baghdir. Inme igin ana risk faktorleri sunlardir:
1. Yas

Yas ilerledikce, arterleriniz dogal olarak sertlesir ve blyuk olasilikla

tikanmalara sebep olur.
2. Saglik problemleri

Bazi saglik problemleri, yiksek olasilikla inme gecirmenize sebep

olur.

e Onceki inme ve gegici iskemik atak (GIA veya mini inme): GIA
veya inme gecirdiyseniz, baska bir inme gecirme riskiniz daha
yiksektir. Ancak riskinizi azaltmak icin harekete gecebilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin bu kilavuzun ilerleyen kisimlarina bakin.

e Yuksek tansiyon.
e Atriyal fibrilasyon (diizensiz kalp atis1).
e Diyabet.

e Yuksek kolesterol.

3. Yasam tarzi

Inme riski, asagidakiler de dahil olmak (izere giinlik yasamda

yaptigimiz seyler sebebiyle artabilir:
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e Sigara icme.
e Fazla kilolu olma.

e Cok fazla alkol tiiketme.
e Diizenli egzersiz yapmama.

o Sagliksiz yiyecekler tiiketme.

4. Aile gecmisi

Inmeler ailelerde mevcut olabilir. Bu yiizden ailenizden biri inme
gecirdiyse, sizin inme gegirmeniz ¢ok daha olasidir.

5. Etnik kdken

Inmeler, siyahi kisilerde ve Giiney Asya ailelerine mensup kisilerde
daha sik meydana gelir. Siyahi veya Giiney Asyaliysaniz, 0zellikle
herhangi bir risk faktoriine sahipseniz, diyabet konusunda daha erken
yasta kontrol yaptirmaniz gerekebilir. Saglik kontroll istemek igin

pratisyen hekiminizle iletigim kurun.

Belirsizlikle basa ¢ikmak

Belirsizlik inmenin pargasidir. Birgok Kisi gelecek hakkinda endise
duyar. Bu endise, anksiyeteye ve depresyona yola acgabilir. Kendinizi
endiseyle bunalmis hissediyorsaniz, pratisyen hekiminizle veya inme
hemsirenizle konusun. Ya da 0303 3033 100 numarali Yardim

Hattimizi arayin.
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Inme riskinizi yonetme

Pratisyen hekiminizden veya inme hemsirenizden kendi inme riskiniz
hakkinda daha fazla agiklama istemeniz hayati 6neme sahiptir, bu
sayede ne yapmaniz gerektigini bilirsiniz.

Size bir inme veya GIA ( minor inme) teshisi konuldugunda, doktorlar
buna neyin sebep oldugunu bulmaya calisacaklardir. Bagka inme
gecirme olasiliginiz1 azaltmak icin tedaviler verirler. Ornegin yiiksek
tansiyonunuz varsa, bunu kontrol etmek icin size tedavi verirler ve

boylece inme riskiniz azalir.

Inme veya GIA sonrasinda baska bir inme gecirme riskiniz daha
yuksektir. Bu nedenle, tansiyon ilaglari, antikoagulanlar veya lipit
diistiriicii ilaglar gibi size verilen herhangi bir tedaviye uymaniz
onemlidir. Tavsiye edilmisse, tedavinizi uzun sureyle strdiirmeniz de

onemlidir, boylece riskinizi mimkin oldugunca diisiik tutabilirsiniz.

Inmelerin yaklasik %901nn tedavi edilebilir bir saglik sorunu veya
sigara igmek gibi bir “yasam tarz1” faktOri ile baglantili oldugunu
biliyoruz. Tedavilere uymakla ve bazi saglikli yasam tarzi

degisiklikleri yaparak inme riskinizi azaltmaya yardimci olabilirsiniz.
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Atabileceginiz adimlar
Inme riskinizi azaltmanm en iyi yollarindan biri, inme ile baglantili
herhangi bir saglik sorunu igin tedavi gérmektir.

Iskemik inme veya GIA (minér inme) sonrasi: Antiplatelet ilaclar,

kan1 daha az yapigkan hale getirerek baska piht1 olusma riskini azaltir.

YUksek tansiyon: Yuksek tansiyon icin ¢ok farkli ilag turleri vardir.
Diuretikler, kalsiyum kanal blokerleri, ACE inhibitOrleri ve beta
blokerleri hakkinda bilgi sahibi olabilirsiniz.

Atriyal fibrilasyon (dtzensiz kalp atis1): Bir dizi ilag, normal kalp
ritmine dondirmek veya kalp atis hizin1 kontrol etmek igin
kullanilabilir. Antikoagtlan ilaglar, pitht1 olusma riskini azaltmak igin
kullanilabilir. Normal ritme dondtrmek i¢in bazen cerrahi prosedr
uygulanir.

Diyabet: Tedaviler, kan sekerini kontrol eden ilaclar1 ve insilin
enjeksiyonlarini igerebilir. Saglikli beslenme, kilo verme ve egzersiz
kan sekeri seviyelerini yonetmeye yardimci olabilir. Diyabeti olan
kisilerin kan sekeri, goz ve ayak sagligi da dahil olmak (izere duizenli
kontrolleri yaptirmasi gerekir.

YUksek kolesterol: Lipit diisiiriicii ilaclar, kandaki kolesterol
seviyelerini diistirmek icin kullanilan baslica ilag turidar. Saglikl
beslenme, egzersiz ve sigara icmeyi birakmak da kolesteroli

diisiirmeye yardimci olabilir.
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Unutmayin, pratisyen hekiminizle veya eczacinizla konusmadan

herhangi bir tedaviyi durdurmayin.

Saghkh yasam tarzi adimlari

Aktif kalma ve iyi beslenme, tekrarlayan inme riskinizi azaltir.
Saglikli yagam tarzina sahip olmak, ylksek tansiyon, diyabet ve
yiiksek kolesterol gibi sorunlar1 yonetmenize yardimei olabilir ve
boylece inme riskinizi azaltir. Saglikli beslenme, sigara icmeyi
birakma, daha az alkol tiiketme ve daha aktif olmak gibi adimlarin

timu, riskinizi azaltmaniza yardimci olabilir.

Sigara icmeyi birakma

Sigara icmek inme gecirme olasiliginizi arttirir, bu yizden birakma
konusunda tavsiye almaya deger. Sigara icmeyi birakir birakmaz, inme
riskiniz azalmaya baslar. Birakmakla ilgili ipuglar icin

stroke.org.uk/smoking adresini ziyaret edin.

Iyi beslenme

Genellikle hazir yemeklere ve atistirmaliklara kiyasla daha az yag ve
tuz igerdiginden, bol sebze ve meyve tiiketin ve yapabiliyorsaniz ev
yapimi yiyecekler yiyin. Tuzu kesmek, tansiyonu kontrol etmeye ve

daha az yag tuketmek, kilo vermeye yardimc1 olabilir.
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Daha fazla yiiriiyiis

Edebildiginiz kadar hareket edin. Yapabiliyorsaniz giinde yarim saat
yirimeyi deneyin. Her giin yarim saat ylriimek inme riskini yariya
indirebilir. Yapabiliyorsaniz evde de hareket etmeye devam edin. Her
20 dakikada bir odanin i¢inde ylrimek inme riskinizi azaltabilir. Daha

fazla bilgi cin stroke.org.uk/getting-active adresini ziyaret edin.

“Kiigiik bir hareket ¢ok yararli olabilir. Evde becerebileceginiz seyleri

yapin, yuriytuse ¢ikin.”
Michael, inme gecirmis

Daha az alkol tiiketme

Daha az alkol tiiketerek inme riskinizi azaltabilirsiniz. Birlesik Krallik
hikimeti, alkol kaynakl1 saglik risklerini diigiik tutmak icin haftada 14
birimden fazla tiketmemenin ve ickileri haftaya yaymanin en iyisi

oldugunu tavsiye ediyor. Bu sinir, erkekler ve kadinlar i¢in aynidir.

Agirhg@imizi yonetme
Saglikli kiloda kalmak inme riskinizi azaltir. Ayrica kilo vermek
yiksek tansiyonu kontrol etmenize ve diyabetiniz varsa kan sekerinizi

yonetmenize yardimc1 olabilir.
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Baslayin
Saglikli yasam tarzi1 degisiklikleri yapma hakkinda pratik ipuglari igin

stroke.org.uk adresini ziyaret edin veya Yardim Hattimizi arayin.

Sigaray1 birakma, Kilo verme ve daha az alkol tiketme konusunda

bireysel yardim icin pratisyen hekiminizi veya eczacinizi ziyaret edin.

Inme belirtilerinin fark edilmesi

Inmenin yaygin belirtilerinin kendinizde veya baska bir kiside nasil
fark edilecegini bilmek onemlidir. FAST testini kullanmak bunu

yapmanin €n iyi yoludur.

FAST testi

Face (Yiiz): Kisi giilimseyebiliyor mu? Yzunun bir tarafi diismiis
ma?

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?

Time (Zaman): Bu U¢ belirtiden herhangi birini gérurseniz, 999'u

aramanin tam zamanidir.



Stroke

Association

FAST testi, inmenin en yaygin ti¢ semptomunu fark etmeye yardimci
olur. Ancak her zaman ciddiye almaniz gereken baska belirtiler de
vardir. Bunlar asagidakileri igerir:

e Bacaklar, eller ,kollar veya ayaklar da dahil olmak tzere viicudun

bir tarafinda ani zayiflik veya uyusukluk.
e Kelimeleri bulmada veya net ciimlelerle konugsmada zorluk.
e Bir veya iki gozde ani bulanik gérme veya gorme kayba.

e Ani hafiza kayb1 veya kafa karisikligi ,bas donmesi veya ani

diisme.

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.

GIA veya gecici iskemik atak (mini inme)
Bir kiside hizlica gegen inme semptomlari varsa, bu GIA (mini inme)
olabilir. GIA inme belirtisinin baslica uyarisidir. Bu yiizden bir suire

once olmus olsa bile, tibbi yardim almak ¢ok énemlidir.
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Olas1 GIA hakkinda ne yapihr

Semptomlar yeni ortaya ¢ikmissa, 999'u arayin. Bir stire 6nce olduysa,
pratisyen hekiminizi arayin ve acil randevu isteyin. Ayrica en yakin
NHS randevusuz klinigine veya yerel kaza ve acil servise

gidebilirsiniz.
Inme teshisi ve bunun sebepleri

Inme teshisi, muayene ve beyin taramasi ile konur. Bu, ne tiirde bir
inme oldugunu ve beyinde nerenin etkilendigini gosterir.
Inmeye bir piht1 sebep olduysa, beynin icinden mi ya da kalpten mi

geldigini bulmak icin tarama ve diger testler kullanilir.

Inmeye bir kanama sebep olduysa, tarama beyninizdeki kan

damarlarinda bir sorun olup olmadigini1 gosterebilir.

Tarama tirleri

e Bilgisayarli tomografi taramasi (CT).

e Manyetik rezonans goruntileme taramasi (MRI).

Diger testler ve kontroller

o EKG (elektrokardiyogram): Kalp atisin1 kontrol eder.
e Doppler ultrason: Boyun atar damarlarindaki tikanikliklar1 kontrol eder.

e Tansiyon Olculir.

Kaniniz asagidakiler icin kontrol edilir

e Kan pihtilagsmasi.
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e Kan sekeri.

e Kolesterol seviyeleri.

Acil inme tedavileri

Inme tedavileri, beyne giden kan akisin1 mimkiin oldugunca hizli bir
sekilde dlizeltmeye calisir. Bu, beynin daha fazla hasar gérmesini
durdurabilir. Bu, bazen semptomlarin diizeldigi veya kotiilesmedigi

anlamina gelebilir.

Beyninizde piht1 varsa, doktorlar bazen pihtry1 dagitmak icin pihti
eritme ilaclar (tromboliz) kullanarak gidermeye calisirlar.
Trombektomi, pihtinm beyinden ¢ikarildig: tedavidir. Inmelerin sadece

kiclk bir kism1 bu sekilde tedavi edilebilir.

Beyninizde kanama varsa, doktorlar kanamay1 durdurmak veya
beyindeki baskiy1 azaltmak icin ameliyat yapabilirler. Tansiyonunuzu

kontrol etmek igin ilaglariniz olacaktir.

Baska inmeyi durduracak tedaviler

Doktorlar hastanede yeni bir inmenin meydana gelmesini durdurmaya
calisirlar.

Neredeyse piht1 gelismis olan herkese piht1 olusumunu durdurmak

icin ilaclar verilir. Bunlara antiplatelet ilaclar ve antikoagtlanlar
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dahildir. Bunlar, kaninizda olusan pihtilar1 engellemek igin farkli
sekillerde calisir. Doktorlar, tansiyonu diistiren ve kandaki kolesteroli
azaltan ilaclar da verirler. Bazen boyun atar damarlar1 (karotis arterler)

tikanikliklar1 gidermek icin ameliyat yaparlar.

Yardim ve bilgi nereden alimr

Stroke Association'dan

Bizimle konusun

Stroke Yardim Hattimiz, aile, arkadaslar ve bakicilar da dahil olmak
Uzere inmeden etkilenen herkes icindir. Yardim Hatt1 Ssize inmenin
herhangi bir yoni hakkinda bilgi ve destek verebilir.

0303 3033 100 numaral1 telefondan bizi arayin veya 18001 0303 3033
100 numaraya mesaj yollayin

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

Yayinlarimizi okuyun

Inme riskinizi azaltma ve rehabilitasyon da dahil olmak tizere cok
farkli konularda detayli bilgiler yayinliyoruz. stroke.org.uk
adresinden ¢evrimici okuyun veya basili kopyalar1 istemek i¢in Yardim

Hattini arayin.

30


mailto:helpline@stroke.org.uk

Stroke

Association

Inme Kilavuzum

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

mystrokeguide.com adresinde bugtin oturum agin.

Inmeden etkilenen diger kisilerle konusun

Bblgenizde, diger inme geciren kisilerle tanisabileceginiz bir inme
grubu olabilir. Kisilerle mystrokeguide.com adresindeki Inme
Kilavuzum ¢evrimici sohbet forumumuzda ve
Facebook.com/TheStrokeAssociation adresindeki Facebook
sayfamizda tanisabilirsiniz.

Inme gruplar ve diger yliz yiize destek hakkinda daha fazla bilgi icin
Yardim Hattimiz1 arayin veya stroke.org.uk/support adresini ziyaret

edin.

Cocukluk ¢agindaki inme

Bu kilavuz yetiskinlerdeki inme hakkindadir. Cocukluk ¢agindaki inme
hakkinda bilgi icin stroke.org.uk/childhood adresini ziyaret edin
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Saghkla ve gunlik yasamla ilgili yardim

Inme semptomlar:

Sizde veya tanidiginiz birinde herhangi bir inme belirtisi varsa,

beklemeyin. Hemen 999'u arayin. FAST testi i¢in 36. sayfaya bakin.

Ihtiyacimiz olan yardim alin

Birlesik Krallik'in baz1 bolgelerinde, inme gecirenlerin ve bakicilarin
ihtiyac duydugu tim terapiyi ve destegi almak zor olabilir. Ihtiyaciniz
olan destegi alma hakkinda bilgi icin 0303 3033 100 numarali

telefondan Yardim Hattimiz ile iletisim Kurun.

Inme sonrasi inceleme talep edin

Inme sonrasinda, genellikle yaklasik altinc1 ayda ihtiyaglariniz igin
degerlendirme yaptirmalisiniz. Bu olmazsa, pratisyen hekiminizden

bunu ayarlamasini isteyin.

Gunltk destek ihtiyaclar

Giinlik yasam ve barinma konusunda destek i¢in yerel yonetim sosyal

hizmetler departmaninizla iletisim kurun.

Hukuk ve mali durum tavsiyesi

Mali durum, hukuk ve istihdam sorunlar1 hakkinda lcretsiz, gizli

tavsiyeler icin Citizens Advice ile iletisim kurun.
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Diger yardim ve bilgi kaynaklar

Herhangi bir kurulusu bu kilavuza dahil etmeyi 6nermedigimizi veya

onaylamadigimizi lUtfen unutmayin.

Riskinizi azaltma ile ilgili destek
Blood Pressure UK

Web sitesi: bloodpressureuk.org

Tel: 020 7882 6218

Diabetes UK
Web sitesi: diabetes.org.uk
Yardim Hatti: 0345 123 2399

Drinkaware.co.uk
Web sitesi: drinkaware.co.uk
Drinkline; 0300 123 1110

Heart UK, kolesterol hayir kurumu
Web sitesi: heartuk.org.uk
Yardim Hatt1: 0345 450 5988

Heart Rhythm Alliance
Web sitesi: heartrhythmalliance.org/aa/uk
Tel: 01789 867 502


http://diabetes.org.uk/
http://drinkaware.co.uk/

Sickle Cell Society
Web sitesi: sicklecellsociety.org
Tel: 020 896 7795

Smokefree

Web sitesi: nhs.uk/smokefree

Bakicilar i¢in yardim
Carers UK

Web sitesi: carersuk.org
Adviceline: 0808 808 7777

Cruse Bereavement Care
Web sitesi: cruse.org.uk
Tel: 0808 808 1677

Para ve barinma ile ilgili yardim
Citizens Advice

Web sitesi: citizensadvice.org.uk

Stroke

Association
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Adviceline: ingiltere 0800 144 8848, Galler 0800 702 2020, Iskogya
0800 028 1456, RelayUK 18001 0800 144 8884.

GOV.UK huktmet hizmetleri ve bilgiler
Web sitesi: gov.uk

Independent Age
Web sitesi: independentage.org
Yardim Hatti: 0800 319 6789

Turn2Us

Web sitesi: turn2us.org

Inmenin etkileriyle ilgili yardim
Alzheimers Society

Web sitesi: alzheimers.org.uk
Yardim Hatti: 0333 150 3456

Stroke Association'dan afazi kaynaklari

Web sitesi: stroke.org.uk/aphasia
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Chest Heart & Stroke Scotland
Web sitesi: chss.org.uk
Damisma Hatti: 0808 801 0899

Disability Rights UK
Web sitesi: disabilityrightsuk.org

Headway, beyin yaralanmasi1 dernegi
Web sitesi: headway.org.uk
Yardim Hatti: 0808 800 2244

Mind
Web sitesi: mind.org.uk
Bilgi hatti: 0300 123 3393

RNIB (Royal National Institute of Blind People)
Web sitesi: rnib.org.uk
Yardim Hatti: 0303 123 9999

Bir arastirma calismasina katilma

Bir arastirma ¢alismasina katilmaya elverisli olabilirsiniz. Arastirma

calismasina katilma inme teshisini ve bakimini gelistirmemize
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yardimei1 olur. Sizden bir aragtirmaya katilmaniz istenirse, herhangi bir
soruyu arastirmacilarla tartigabilir ve ayrica pratisyen hekiminizle de

konusabilirsiniz.

Bilgilerimiz hakkinda

Inmeden etkilenen kisiler icin en iyi bilgiyi sunmak istiyoruz. Bu
nedenle, tibbi uzmanlarin yani sira inmeyi atlatan kisilerden ve
ailelerinden yayinlarimiz1 bir araya getirmemize yardimci 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 biciminde
ihtiyaciniz varsa, web sitemizi ziyaret edin.

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
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baz1 seyler degisiyor. Diger kuruluslar veya web siteleri tarafindan

saglanan bilgileri kontrol etmiyoruz.

Inme geldiginde, beyninizin bir kisminin aktivitesi azalir. Sizin bir
kisminizin da. Hayat aninda degisir ve iyilesme zordur. Fakat beyin
adapte olabilir. Uzman destegimiz, arastirma ve kampanya yapma,
sadece inme toplulugunun cesareti ve kararlilig1 ile miimkdnddr.
Sizden gelecek daha fazla bagisla ve destekle, daha da fazla hayati

yeniden insa edebiliriz.

Bizimle iletisim Kurun

Sizin icin buradayiz. Uzman bilgileri ve destek icin telefonla, e-
postayla ve cevrimigci 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 sonrasinda hayatlar1 yeniden insa etme.

© Stroke Association 2021
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Stroke Association'm izniyle Stroke Association for Europe tarafindan

¢ogaltilmistir. Izin alinmadan ticari amacla kullanilamaz.

Yayinlanma tarihi Nisan 2021
GoOzden gegirilecegi tarih: Nisan 2023

Stroke Association, Ingiltere'de ve Galler'de (No 211015) ve
Iskocya'da (SC037789) bir hayir kurumu olarak kayitlidir. Ayrica Man
Adasi'nda (No. 945) ve Jersey'de (No. 221) kayithdir ve Kuzey

Irlanda'da bir hayir kurumu olarak faaliyet gosterir.
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