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Gegcici Iskemik Atak (GIA)

Bir GIA inme ile aymidir benzer bir tablodur, ancak semptomlar daha
kisa stre devam eder. Olusan piht1 beyninizdeki kan akisini
engellediginden, inme semptomlari gosterirsiniz. Piht1 ¢oziildiigiinde

inme belirtiler dizelir.

Sonrasinda kendinizi iyi hissedebilirsiniz, ancak hemen tibbi yardim
almak hayati 6neme sahiptir. Semptomlar baslar baglamaz 999°u
arayin. Bir slire Once olduysa, pratisyen hekiminizden acil randevu

alin.

Neden acil?

GIA'nizin olmasi, inme gecirme riskinizle ilgili bir uyandir. Risk, GIA
sonrasindaki ilk giinlerde ve haftalarda en yiiksektir. Ancak GiA'ya
neyin sebep oldugunu acil sekilde bulmaniz, 6grenmeniz ve saglikli

kalmaniza yardimci olacak tavsiye ve tedavi almaniz gerekir.

Neden oldu?

Beyindeki pihtilar farkli yollarla meydana gelebilir ve doktorlar yiksek
tansiyon, kalp sorunlar1 veya sigara igme gibi risk faktorlerini
aragtirirlar. Sizinle sagliginiz hakkinda konusur ve size ihtiyaciniz
olan tedaviyi ve tavsiyeyi verirler. Daha fazla bilgi i¢in bu kilavuzun
ilerleyen kisimlaridaki “GIA igin risk faktdrleri” kismia bakin.
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Inme gegirecek miyim?

GIA sonrasinda birinin inme gegirip gegirmeyecegini kati olarak
soylemek zordur. Fakat GIA'nizin olmasi, normalden ¢ok daha yiiksek
inme gecirme riskine sahip oldugunuzun baslica isaretidir. Bu nedenle
doktorlar, buna neyin sebep oldugunu bulmak icin cok calisip
sagliginizi iyilestirmenize yardimci olmaya ¢alismaktadir. Tedavilere
uyarak ve saglikli yasam tarz1 degisiklikleri yaparak inme riskinizi
aktif sekilde azaltabilirsiniz.

GIA'nin ardindan inme riskiniz zamanla azalir. Bu ylizden saglhiginizla
ilgilenerek, uzun vadede sihhatli kalmaniz i¢in kendinize olas1 en iyi

sans1 verebilirsiniz.

GIA sonrasinda arag siirmeyin
Kanun geregi, GIA sonrasinda bir ay stireyle ara¢ sirmemelisiniz.
‘Arag siirme ve inme’ kilavuzumuza bakin veya daha fazla bilgi icin

Yardim Hattimizi arayin.

GIiA’mn ve inmenin belirtileri nasil fark edilir

GIA, inme ile aynm1 ana semptomlara sahiptir. FAST testini kullanin:
F: YUzindz bir tarafta diismiisse

A: ki kolunuzu kaldiramiyor ve orada tutamiyorsaniz.

S: Geveleyerek konusuyorsaniz.

T: 999'u aramanin tam zamanidir.
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GIA’min ve inmenin diger yaygm belirtileri vardir. Bunlar asagidakileri

icerir:

e Kollarmizin, ellerinizin veya bacaklarinizin bir tarafinda ani
zayiflik.

e Bir veya iki g6zde ani bulanik gérme veya gérme kaybi.

¢ Ani hafiza kayb1 veya kafa karisikligi.

e Bas donmesi veya ani diisme

GIiA, inme gibi aym1 inmeye benzer sekilde tibbi acil durumdur.
GIA veya inme belirtileri fark ederseniz, 999'u arayn. Belirtilerin
gecip gecmedigini gérmek icin beklemeyin.

Hemen tibbi yardim almadiysaniz, pratisyen hekiminizden acil randevu
alin veya NHS acil tedavi merkezine gidin. Semptomlarinizt mimkin

olan en kisa siirede kontrol ettirmeniz gerekir.

Sonrasinda ne olur?

999'u inme semptomlari varken ararsaniz, hastaneye gotirtlmelisiniz.
GIA semptomlari sonrasinda pratisyen hekiminize giderseniz,
degerlendirme icin sizi hastaneye sevk edebilir. GIA’dan
stipheleniliyorsa, inme riskini azaltmak icin size aspirin verilecektir.

Uzmani gorme
Pratisyen hekim veya saglik gorevlisi size ne oldugunu soracaktir. GIA
gecirmis olabileceginizi diisliniiyorsa, semptomlarinizdan sonraki 24

saat icinde uzman doktoru veya hemsireyi gérmenizi saglayacaktir.
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Uzmanla randevunuz, GIA kliniginde veya hastanenin inme Unitesinde
olabilir. GIA tanis1 netlesirse , doktorlar bunun neden oldugunu
bulmaya c¢alisacaktir. Ileride inme gegirme riskinizi azaltmak icin size

tedavi ve tavsiye verilecektir.

GIA nasil teshis edilir

GIA’y1 dogrulamak icin en énemli bilgi, semptomlar ve ne zaman
meydana geldikleri hakkindaki hikayenizdir. Semptomlara baska
problemler sebep olmus olabilir, bu ylizden uzman doktor veya
hemsire sizi dikkatlice dinleyecek ve GIA gegirip gecirmediginizi
onaylayacaktir. Size beyin taramasi yapilabilir, ancak herkesin
taramaya ihtiyaci yoktur.

Yiksek tansiyon, yuksek kolesterol ve diyabet gibi inme ile baglantili
saglik sorunlari igin size testler yapilacaktir. Kalp rahatsizliklarini
kontrol etmek icin kalbiniz incelenebilir. Boynunuzdaki tikali kan

damarlarin1 kontrol etmek icin size ultrason taramasi yapilabilir.

Beyin taramasi neden yapilmadi?

GIA, beyninizde gegici bir pthtidir, bu ylizden her zaman taramada
ortaya ¢ikacak hasara sebep olmaz. Doktorlar semptomlariniza neyin
sebep oldugundan emin degilse, size manyetik rezonans goérintileme
taramas1 (MRI) yapilabilir. Bu islem, beyindeki kanamalar veya
anormallikler gibi semptomlarin diger sebeplerini eleyebilir. MRI,
ozellikle meydana geldikten hemen sonra yapilirsa, bazen GIA'nm
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yerini gosterebilir. Ancak GIA'nin teshis edilmesinin baslica yolu bu
degildir.

GIiA nasil meydana gelir?

GIA’ya sebep olan pihtilar, farkli nedenlerden meydana gelebilir. Bir
tlr piht1, vicudunuzun icindeki kan damarlarinda yagh birikintilerinin
toplanmasindan kaynaklanir ve ateroskleroz olarak bilinir. Diger bir
piht1 tlrQ, atriyal fibrilasyon (bir tir diizensiz kalp atis1) gibi kalp ritm
problemleri sebebiyle olusur. Bu durum, kalpte pihti olusmasina ve
beyne gitmesine yol acabilir.

Arter diseksiyonu olarak bilinen boyundaki arterlerin hasar gérmesi de
pihtilara sebep olabilir. Kiglk damar hastaligi, beyninizin
derinliklerindeki kliciik kan damarlarinin tikandigi bir sorundur. Bu

durum, pihtilarin olusmasina ve GiA’ya veya inmeye de yol acabilir.

Baska piht1 riskini azaltacak tedaviler
GIA'nizin olmasi, beyninizde inme semptomlar1 olusturan gegici piht
oldugu anlamina gelir. GIA tedavileri, beyninize baska pihtinin girme

olasiligini azaltmay1 amaclar.

Kan sulandiric ilag
Bagka piht1 riskini azaltmak icin size bir tir kan sulandirici ilag
Onerilecektir. Pihtiniz yiksek tansiyon veya yagl birikintiler

(ateroskleroz) sebebiyle tikali arterlerden meydana gelmisse, Size anti-
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platelet ilac verilecektir. Bu ilag, kaninizdaki yapiskan partiktllerin
kiimelenme ve piht1 olusturma olasiligini daha diisiik hale getirir.

P1iht1 atriyal fibrilasyon gibi bir rahatsizlik yuziinden kalpten geldiyse,
size antikoagulan ilag verilebilir. Bu ilag, kaninizdaki piht1 olusumunu

yavaglatir.

e Kan sulandirici ila¢ alma

Ilaglar1 belirtildigi sekilde almaya devam etmeniz 6nemlidir, yoksa
inme gecirme riski altinda olacaksiniz. Uzun sireli bir tedavi olmasi
muhtemeldir, bu ylizden biraz destege ihtiyaciniz varsa, eczacinizla
veya pratisyen hekiminizle konusun. Ilac turleri hakkinda daha fazla

bilgiyi stroke.org.uk adresinde bulabilirsiniz.

Boyundaki tikah arterlerin tedavisi
Boynunuzda tikali arteriniz varsa (karotis arter), tikanikligr agmak icin

size ameliyat onerilebilir.

Arter diseksiyonunun tedavisi

Boyunda arter diseksiyonu olarak bilinen hasarli arteriniz varsa, arter
iyilesirken almaniz i¢in size kan sulandirici ilag verilecektir. Arter
diseksiyonu, siklikla yaralanma sebebiyle olur ve geng eriskinlerde ve
cocuklarda daha yaygindir.
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GIA ve inme icin risk faktorleri

Yas

GIA ve inme gegiren kisilerin yaklasik ticte biri emeklilik yasindan
genctir. Yaslanmak , sizi daha fazla GIA veya inme gecirme riski altina
sokar, ancak herhangi bir yasta herkesin basina gelebilir.

Yasam tarzi
Inme riski, asagidakiler de dahil olmak tizere glinliik yasamda
yaptigimiz seyler sebebiyle artabilir:

Sigara icme.

Fazla kilolu olma.

Duzenli olarak ¢ok fazla alkol tiiketme.
Aktif , hareketli olmama.

Saghksiz yiyecekler ttiketme.

Saglikli yasam tarzi1 degisiklikleri hakkinda pratik tavsiye icin bu
kilavuzun ilerleyen kisimlarindaki “Inme riskinizi nasil azaltirsiniz”

kismina bakin.
Aile gecmisi

Yakin bir aile Giyesi GIA veya inme gecirdiyse, sizin inme

gecirmeniz ¢ok daha olasidir.
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Etnik koken

Glney Asya gibi etnik gruplara mensup kisiler, Afrikali1 ve Karayipli
kisiler daha yuksek inme riskine veya inme ile baglantili bazi risk
faktorlerine sahiptir.

GIiA ile baglantih saghk sorunlari

Y Uksek tansiyon

Yiiksek tansiyon, GIA ve inme igin tek en biyUk risk faktoriidir ve
tim inmelerin yarisinda rol oynar. Herhangi bir semptom gostermez,
bu ylzden sizde oldugunu bilemeyebilirsiniz. Yuksek tansiyonu tedavi
ederek, inme riskinizi biyik olciide azaltabilirsiniz. laca ihtiyag
duyabilirsiniz ve egzersiz ve saglikli beslenme araciligiyla

tansiyonunuzu diistirmeye yardimci olabilirsiniz.

e Yuksek tansiyon icin ila¢ kullanma alma

Cok farkl1 tirde tansiyon ilaglar1 vardir ve ihtiyaciniz olan tir, etnik
kdkeninize ve sahip olabileceginiz herhangi bir saglik sorununa
baglidir. Yeni tansiyon ilaglarina uyum saglamak biraz vakit alabilir,
bu ylizden kendinize biraz zaman taniyin ve herhangi bir destege
ihtiyac duyarsaniz, eczacinizla veya pratisyen hekiminizle konusun.
Bir ilag uygun degilse, alternatif bir ila¢ deneyebilirsiniz. Tansiyon
Olclim sonuglar1 ev ortaminda daha diisiik oldugundan, bazi kisiler
evde kendi tansiyonunu izlemenin ilaglar1 azaltmasina yardimci

oldugunu diisiinmektedir. Ilaglar ve evde tansiyonu izleme hakkinda
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daha fazlasii 6grenmek icin eczacinizla veya pratisyen hekiminizle

konusun.

Atriyal fibrilasyon (AF)

Atriyal fibrilasyon (AF), diizensiz veya anormal bir sekilde hizli kalp
atisina sebep olan bir kalp rahatsizligidir. Bu, kalbin her zaman her
atista icindeki kan1 bosaltmadigi anlamina gelir. Pihti, kalbin igcinde
olusabilir , beyne gidebilir ve inmeye sebep olabilir.

AF gelip gecebilir, bu yiizden teshis etmek i¢in evde izlemeye ihtiyag
duyulabilir. Kalp atis hiziniz1 izlemenize yardimci olmasi igin
kondisyon izleme cihaz1 da r kullanabilirsiniz, bu ytzden bunu
gorlismek icin pratisyen hekiminizle veya hastane doktorunuzla
konusun.

Size AF teshisi konulursa, kalp atisiniz1 normal hale getirmek icin
tedavi ve piht1 olusma olasiligini azaltmak igin kan sulandirici ilag

alabilirsiniz.

Diyabet

Diyabet, kaninizda ylksek seker seviyelerine sebep olur. Bu durum
zamanla kan damarlarina hasar verir ve pihti olusmasina yol agabilir.
Tip 2 diyabet en yaygin olanidir ve fazla kiloluysaniz olma olasiligi
cok daha fazladir. ilaca ihtiyag duyabilirsiniz. Fakat saglikli beslenme,
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ihtiyaciniz varsa kilo verme ve aktif olma yoluyla kan sekerinizi
kontrol etmeye de yardimci olabilir.

YUksek kolesterol

Kolesterol viicudumuz icin hayati bir maddedir, fakat kaninizda ¢ok
fazla kolesterol varsa, kan damarlarina hasar verebilir. Kolesterol ve
diger maddeler arterleri yagh birikintilerle tikayabilir. Ylksek
kolesteroltiniiz varsa, inme riskinizi azaltmak icin size lipit diistiriicii
ilag verilecektir. Saglikli beslenerek ve mimkiin olabildigince aktif

olarak kolesterol seviyenizi diistirebilirsiniz.

o YUksek kolesterol icin lipit diisiiriicii ilagclar alma

Lipit diistirticii ilaglarin inme riskini azalttig1 goriilmiistiir, ancak bazi
kisiler ilaglar1 aldiklarinda kendilerini iyi hissetmediklerini
diistinmektedir. Bu sizin baginiza gelirse, eczacinizla veya pratisyen
hekiminizle konusmadan ilac1 almay1 birakmayn. ilacla ilgili size
destek olabilirler veya size uygun baska bir tir bulabilirler.

Inme riskinizi nasil azaltirsiiz

Saghk sorunlariiza yonelik tedavilere uyun
GIA sonrasinda size yiiksek tansiyon veya atriyal fibrilasyon gibi

saglik sorunu teshisi konduysa, size ilag ve tavsiye verilecektir.

10
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Ilaciniz1 almak, inme riskinizi azaltmanin gergekten 6nemli bir

yoludur.

Uzun streli ilaclarin yonetimi

GIA sonrasinda uzun sireli olarak bir veya daha fazla ilag almaya
baslamaniz gerekebilir. Bazi ilag turlerine alismak biraz vakit alabilir
ve size uygun olan ilact bulmak igin farkli versiyonlarin1 denemeniz
gerekebilir.

Yan etkiler veya ilacinizi almay1 unutma gibi problemleriniz varsa,
eczacinizla konusun. Pratisyen hekimle konusmadan 6nce herhangi bir
ilact almay1 da birakmayin. Bazi ilaglar1 kullanmay1 aniden
birakirsaniz, yan etkilere sebep olabilir ve bir ilac1 birakmak, inme

riskinizi arttirabilir.

Saghkh kalmak icin destek isteyin

GIA’nin ardindan yasamimizdaki degisiklikler, bas edilecek ¢ok fazla
sey varmis gibi hissettirebilir. Ornegin, lipit diisiiriicii ilaclar, kan
sulandiricilar ve yiiksek tansiyon ilaglar1 gibi ¢ok cesitli tirde ilag
kullanmaniz gerekebilir. Bu tedaviler genellikle uzun strelidir. Ustelik,
sigaray1 birakmak veya kilo vermek gibi yasam tarz1 degisiklikleri
yapmaya calistyor olabilirsiniz. Bu pratik bir zorluk olabilir ve
duygusal etkileri olabilir.

Bu ylzden tedavinizi yonetmek ve beslenmenizi degistirmek gibi

seylerle mlicadele ediyorsaniz, kendiniz destek istemeye calisin.

11
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Bu, duygularimiz aile ve arkadaslarla paylasmak anlamina gelebilir.
Saglikli yasam tarzi degisikliklerine yonelik planlariniza katilarak veya
ila¢ alma konusunda pratik destek vererek size yardimci olabilirler.
Eczaciniz ve pratisyen hekiminiz, sizi tavsiye veya ilag
degerlendirmesi ile destekleyebilir.

Stroke Association'm ¢evrimici aract Inme Kilavuzumda diger
kisilerden pratik tavsiye ve destek alabilirsiniz. inme hakkinda bilgi
almak ve inmeden ve GIA'dan etkilenen diger kisilerle

mystrokeguide.com (zerinde tanismak icin Ucretsiz kaydolun.

Olabildiginiz kadar aktif olun

Her guin daha fazla gezinmek ve olabildiginiz kadar aktif olmak,
sagliginizda ve refahinizda blyUk fark yaratacaktir. Spor salonu gibi
organize kondisyon aktivitesine katilmak zorunda degilsiniz. Ancak
kisiler bize, baska kisilerle bir seyler yapmanin motive olmalarina
yardimci oldugunu séyllyor. Bir arkadasla yiiriiylise ¢ikmak veya
parkta aile ziyareti yapmak, daha aktif olmanin keyfini ¢ikarmaya

baslamaniza ve guveninizi arttirmaniza yardimeci olabilir.

Yurimek, dans etmek, ev isleri, bahge isleri ve ylizmek, tiim
viicudunuzu hareket ettirir. Yavas bir sekilde baslayin ve hareket

ettiginiz miktar1 azar azar arttirin.

12
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Fiziksel olarak aktif olmanin tansiyonu diistirmek, kolesterolii azaltmak
ve kan sekerini kontrol etmek de dahil tarli tirlt faydalart vardir.
Ustelik, kendinizi iyi hissetmenizi saglayabilir , moralsizlik ve

anksiyete ile bas etmenize yardimci olabilir.

Egzersiz guvenli midir?

Daha fazla hareket etmek ve olabildiginiz kadar aktif olmak, inme
riskinizi azaltmanin en iyi yollarindan biridir. Genel anlamda egzersiz
ve aktivite guvenlidir sagliginiza ve refahiniza gergekten yardime1
olabilir.

Bunun tek istisnasi, asir1 yuksek tansiyonunuzun ,yaralanmaya veya
hastaliga sebep olabilecek bagka saglik probleminizin olmasidir.
Bununla ilgili emin degilseniz, daha fazla egzersiz yapmaya
baslamadan 6nce her zaman pratisyen hekiminize danisin.

Aktif olmakla ilgili daha pratik ipuglar1 ve fikirler icin

stroke.org.uk/getting-active adresini ziyaret edin,

Saghkh beslenin

Bol meyve ve sebze iceren saglikli beslenme, diyabet ve yiksek
kolesterol gibi inmeyle baglantili saglik problemlerini yonetmenize
yardimci olarak inme riskinizi azaltabilir. Beslenmenizi birdenbire
degistirmek zorunda degilsiniz; 6gle yemegine her glin muz veya
domates gibi bir parca meyve veya sebze eklemeyi deneyin.

13
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Taze ve ev yapimui yiyecekler tiketmek, tuz aliminiz1 azaltabilir ve
tansiyonunuzu diisiirebilir. Beslenmenizdeki doymus (sert) yag
miktarini azaltmak ve daha fazla doymamis yag (bitkisel yaglar)

tlketmek, kolesterol seviyelerini diisiirebilir.

Saghkh vicut agirhig hedefleyin

GIA ve inme, herhangi bir viicut 6lciistine ve sekline sahip kisilerin
basina gelebilir. Fakat viicutta daha fazla yaga sahip olmaniz riski
artirir ve gerekirse kilonuzu azaltmak, inme gecirme riskinizi daha
diistik hale getirebilir.

Kilo vermek, ylksek tansiyonu diisiirebilir ve diyabeti iyilestirebilir.
Kolesterollnizi de diisiirebilir. Hatta belirli ilaglar1 almay1 bile
azaltabilir veya birakabilirsiniz. Bu yiizden kilo kaybederseniz,

sagliginiz1 ve ilaglariniz goriismek icin pratisyen hekiminize gidin,

Iyi beslenme ve aktif olmak, saglikl1 kiloda kalmaniza yardimci
olabilir. Ancak birgok kisi, kullip veya kilo verme uygulamasi
kullanma gibi bir destegin alinmasinin yararl oldugunu
diistinmektedir. Yerel olarak mevcut olan yardim hakkinda yerel

eczacinizla goriisiin.

14
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Sigara icmeyi birakin
Sigara kullanicistysaniz, sigara icmeyi birakmak blytk ihtimalle

GIA'dan sonra alacaginiz ilk kiiclik tavsiye olacaktir.

Sigara icmek, inmeden 6lme riskinizi ikiye katlar. Fakat birakir
birakmaz, inme riskiniz hemen diismeye baslar. Bu ylzden sigaray1
icmeyi birakmak, kendi sagliginiz igin yapabileceginiz en iyi seylerden
biridir.

Bunu yalniz yapmak zorunda degilsiniz. Receteli nikotin replasman
Urinleri ve Stoptober uygulamasi da dahil olmak (zere, birakmak icin
yardimlar mevcuttur. Yerel sigaray1 birakma hizmetleri hakkinda bilgi
sahibi olmak icin pratisyen hekiminizle veya eczacinizla konusun.

Erisebileceginiz yerel yiz yize destek hizmeti mevcut olabilir.

Icki icmeyi azaltin

Duizenli olarak gok fazla alkol tiiketme, inme riskinizi arttirir. Ozellikle
bir seferde ¢ok fazla tlketirseniz, tansiyonunuzu yikseltir. Zaman
icinde dizenli olarak fazla miktarlarda tiiketmek, yiksek tansiyona
sebep olabilir. Alkoll azaltmak, tansiyonunuzu diisiirmenize ve pihti

olusumundan kaginmaniza yardimci olabilir.

15
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Alkol icin Birlesik Krallik’taki givenli sinir haftada 14 birimdir. Bu,
erkekler ve kadnlar icin aynidir. Cok fazla tiikettiginizi
diisiinliyorsaniz, azaltmak icin tavsiyeler alabilirsiniz.
drinkaware.co.uk adresinde ¢evrimici kaynaklar vardir ve pratisyen
hekiminiz size yerel olarak sunulan yardim hakkinda tavsiye verebilir.

GIA: Kisiler diyor Kki...

Simdi iyi hissediyorum. GIA randevuma gitmek icin cok
mesguliim.

Kendinizi iyi hissetseniz bile, GIA inme belirtisinin baslica uyarisidr.
GIA klinigine gitmek ve takip randevulari, sizde GIA'ya neyin sebep
oldugunu bulabilir. Inme riskinizi azaltmaniza , zinde ve sihhatli
kalmaniza yardimci olacak tedavi ve tavsiye alacaksiniz. Bu ylizden

randevulariniza en yiksek onceligi vermeye calisin.

GiA randevusunda neler égrenebilecegim konusunda
endiseliyim.
GIA'mizin oldugunun séylenmesi ¢ok endise verici olabilir. Ancak tibbi

randevulara giderek ve tedaviye veya tavsiyeye uyarak, gelecekteki

sagliginiz icin fark yaratma sansina sahip olursunuz.

16
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Kimseyi rahatsiz etmekten hoslanmam.
Tibbi uzmanlar, inmenin semptomlarini arastirmak i¢in egitilmistir.

Size gliven verebilir veya ihtiyaciniz varsa tibbi yardim sunabilirler.

Neden ila¢ aliyorum? Hicbir faydasi yok.

GIA sonrasinda size blytk ihtimalle uzun sireli tiirde en az bir ilag ve
muhtemelen iki veya daha fazla ilag verilecektir.

Tikali arterler veya yuksek tansiyon gibi inme ile baglantili sorunlarin
cogunda, herhangi bir semptom yoktur veya ¢ok az vardir. Bu yiizden
ila¢c almaya basladiginizda, muhtemelen fiziksel olarak nasil
hissettiginiz konusunda gozle goralir etkisi olmayacaktir.

Fakat bu ilaglar1 almak, inme gecgirme olasiliginizi biyuk 6lclde

azaltabilir.

Yan etkiler veya uygulama gticliikleri sebebiyle ilaclarinizdan herhangi
birini almakla micadele ediyorsaniz, eczacinizla veya pratisyen
hekiminizle konusun. inme riskinizi arttirabileceginden, pratisyen

hekiminizle konusmadan ilaci almay1 birakmayin.

Nedeni bilinmeyen GIA

Doktorlar bazen GiA'ya neyin neden oldugunu tam olarak bulamazlar.
Yiksek tansiyon, diyabet, tikali arterler ve atriyal fibrilasyon (bir tir
dizensiz kalp atis1) gibi inmeye yonelik ana risk faktorleri icin kontrol

edileceksiniz.
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Nedeni bilinmeyen GiA’nin tedavisi

GIA'nin nedeni bulunmasa bile, muhtemelen size herhangi bir GIA igin
kullanilan ayni tedavi verilecektir ve bu siklikla baska bir pihtiy1
onlemek icin kan sulandirici ilagtir. Ylksek tansiyonunuz, diyabetiniz
veya ylksek kolesteroliiniiz varsa, bu sorunlar icin de size tedavi

Onerilecektir.

Saghklh kalin ve riskinizi azaltin

GIA’s1 olan herhangi biri gibi, ilaglariniza bagl kalarak , saglikli
beslenerek ve aktif olarak sagliginizi iyilestirmeye yardimci
olabilirsiniz. Genellikle cok aktif degilseniz, ‘inme sonrasinda daha
fazla hareket etme’ kilavuzumuzda daha fazla hareket etmeye baslama

yollarin1 6grenebilirsiniz.

Halihazirda zinde ve aktifseniz, bunu devam ettirmeye calisin. Sadece
inme olasiligini daha diisiik hale getirmekle kalmaz, ayn1 zamanda
saglikli kalmaniza ve moralinizi diizeltmeye yardimei olacaktir. Sigara
icmeyi birakma veya kilo verme gibi bazi yasam tarzi degisiklikleri
yapmaniz gerekiyorsa, pratisyen hekiminizden veya eczacinizdan yerel

bélgenizde mevcut olan yardim hakkinda bilgi isteyin.
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GIA’nin uzun sireli etkileri

Yorgunluk

GIA min fiziksel belirtileri hizlica sona ermesine ragmen, bazi uzun
sureli etkileri olabilir. Baz1 kisiler yorgunluk hisseder (her zaman
dinlenmeyle diizelmeyen asir1 yorgunluk). Bu durum, inme sonrasinda
ise geri donmenizi etkileyebilir ya da evin icinde yapabileceklerinizi
sinirlayabilir.

Bazi seyleri igvereninizle ve ailenizle goriismeniz gerekebilir. Nasil
hissettiginizi ve ihtiya¢ duyabileceginiz herhangi bir destegi fark
etmelerini saglay. stroke.org.uk/fatigue adresinde daha fazlasini
okuyun.

Duygusal etki

GIA nm duygusal etkileri olabilir. Kendinizi ¢ok sarsilmis
hissedebilirsiniz ve sagliginiz hakkinda endise duyabilirsiniz. Bazi
kisilerin anksiyete ve moralsizlik ile ilgili problemleri olabilir.
Duygulariniz: aile ve arkadaslarla paylasmak, onlarin ne yasadiginizi
anlamalarina yardimci olabilir. Ayrica hissettikleriniz hakkinda
konugmak, anksiyeteyi azaltmaya ve yasadiginiz seylerle bas etmenize
de yardimci olabilir.

Aktif kalmak veya biraz egzersiz yapmak, moralinizi dizeltmeye

yardimei1 olabilir. Dlzenli aktivite, daha iyi uyumaniza yardimci olarak
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ve enerji seviyelerinizi ylkselterek yorgunluk konusunda da yardimei1
olabilir.

Refahimiza odaklanin

Herhangi bir tedaviye uyarak ve bazi yasam tarzi degisiklikleri
yaparak, genel sagliginiza ve refah seviyenizin artmasina yardimci
olacaksiniz. Sigara i¢meyi birakma, saglikli yiyecekler tiiketme ve
daha fazla hareket etme gibi seyleri yapmak, kendinizi daha iyi
hissettirir. Saglhiginizi iyilestirmek ve inme riskinizi azaltmak icin
elinizden ne geliyorsa yaptiginizin da farkina varacaksiniz.
Anksiyete hissediyorsaniz veya moralsizlik gunlik hayatinizi
etkiliyorsa, pratisyen hekiminizle iletisim kurun ya da destek bulma
hakkinda fikirler igcin Yardim Hattimiz1 arayin.

Diger problemler hakkinda ne yapihir

Inme sonrasinda hala fiziksel veya bilissel problemleriniz varsa (hafiza
ve diisiinme zorluklari), daha fazla aragtirmaya ihtiyaciniz
olabileceginden, bunu klinik randevunuzda veya pratisyen hekiminizle
olan randevunuzda séylemelisiniz.
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Yardim ve bilgi nereden alimir

Stroke Association'dan

Yardim Hatti

Yardim Hattimiz, GIA’dan ve inmeden etkilenen herkes icin bilgi ve
destek sunar. Buna arkadaslar ve bakicilar dahildir.

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.

Inme Kilavuzum

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

mystrokeguide.com adresinde bugtin oturum acin.

Diger yardim ve bilgi kaynaklar
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AF Association
Web sitesi: heartrhythmalliance.org/afa/uk

Atriyal fibrilasyonu olan kisilere bilgi ve destek saglar.

Blood Pressure UK

Web sitesi: bloodpressureuk.org
Tel: 020 7882 6218

E-posta: help@bloodpressureuk.org

Ylksek tansiyonu azaltma ve yonetme hakkinda yardim ve verir.

British Heart Foundation

Web sitesi: bhf.org.uk

Heart Yardim Hatti: 0300 330 3311

Kalp hastaliklar1 hemsireleri tarafindan yonetilen yardim hatti ve kalp

sagligimin tm yonleri hakkinda bilgi ve tavsiye.

Chest, Heart and Stroke Scotland

Web sitesi: chss.org.uk

Yardim Hatti: 0808 801 0899

Hemsirelerin calistigi danisma hatt1 ve Iskogya'da yasayan inme ve

GIA hastalar icin bilgi ve pratik destek saglar.

Diabetes UK
Web sitesi: diabetes.org.uk
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Miisteri Hizmetleri Hatti: 0345 123 2399
Diyabetle birlikte zinde yasamak icin bilgi ve destek.

Suruci Ve Arag Tescil Kurumu (DVLA) Sartct Medikal Grubu
(Ingiltere, iskocya, Galler)

Web sitesi: gov.uk/dvla

Surict Ve Arag Kurumu (DVA) (Kuzey irlanda)

Web sitesi: nidirect.gov.uk

GIA ve inme sonrasinda Ingiltere’de, Iskogya’da ve Galler’de (DVLA)
ve Kuzey Irlanda'da (DVA) ara¢ kullanma hakkinda bilgi bulunacak
adrestir.

Heart UK

Web sitesi: heartuk.org.uk

Yardim Hatti: 0345 450 5988

E-posta: ask@heartuk.org.uk

Uzman hemsireler ve diyetisyenler tarafindan yonetilen yardim hatti ile
Sal1 gunleri Pencap, Urdu ve Hint dillerinde tavsiye veren kolesterol

uzmani hayir kKurumudur.

NHS Choices
Web sitesi: nhs.uk/livewell

NHS Inform (iskocya)
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Web sitesi: nhsinform.scot
Daha saglikli yasam tarzi hakkinda bilgi sunan NHS web siteleridir.
NHS Live Well web sitesi, kilo vermenize, iyi beslenmenize ve daha

fazla egzersiz yapmaniza yardimci olacak programlar sunar.

NHS Smokefree
Web sitesi: nhs.uk/smokefree
Uygulama kullanin, bilgi alin veya sigara icmeyi birakma konusunda

yerel yardim bulun.

Bilgilerimiz hakkinda

Inmeden etkilenen kisiler icin en iyi bilgiyi sunmak istiyoruz. Bu
nedenle, tibbi uzmanlarin yani sira inme geciren kisilerden ve
ailelerinden yayinlarimizi 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 biciminde

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 guncel bilgileri sunmak i¢gin ¢ok sik1 ¢alisiyoruz,
fakat bazi seyler degisiyor. Diger kuruluslar veya web siteleri

tarafindan saglanan bilgileri kontrol etmiyoruz.

Bizimle iletisim kurun

Sizin icin buradayiz. Uzman bilgileri ve destek icin telefonla, e-

postayla ve ¢evrimici bizimle iletisim kurun.

Yardim Hatti: 0303 3033 100
Mesaj: 18001 0303 3033 100
E-posta: helpline@stroke.org.uk

Web sitesi: stroke.org.uk

Inme gecirdiginizde, beyninizin bir kismmin aktivitesi azalir . Sizin
bir kismimizin da. Fakat beyin adapte olabilir. Uzman destegimiz,
arastirma ve kampanya yapma, sadece inme toplulugunun cesareti ve
kararlilig1 ile mimkunddr. 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 fazlasini1 6grenin.

© Stroke Association 2020

Stroke Association'in izniyle Stroke Association for Europe tarafindan
¢ogaltilmistir. Izin alinmadan ticari amacla kullanilamaz.

Yayinlanma tarihi Mayis 2020

GoOzden gegcirilecegi tarih: Eyliil 2022

Inme, her bes dakikada bir hayatlar1 yikiyor. Hayatlar1 yeniden insa
etmeye yardimci olmak icin desteginize ihtiyacimiz var. stroke.org.uk

adresinden bagis yapin veya daha fazlasini 6grenin.

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

Irlanda'da bir hayir kurumu olarak faaliyet gdsterir.
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