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Inme gecirdiginizde

Kisa bir kilavuz

Bu kilavuzun i¢indekiler

1. Inmenizi anlamak

2. Inme sonrasi iyilesme

3. Rehabilitasyon

4. Baska bir inme riskini azaltmak
5. Yalmz degilsiniz

6. Yardim ve bilgi nereden alimir

Sizin icin buradayiz
Daha fazla yardima ve bilgiyi ihtiyaciniz varsa, 0303 3033 100
numarali Stroke Yardim Hattini arayin, helpline@stroke.org.uk

adresine e-posta gonderin veya stroke.org.uk sitesini ziyaret edin.



Stroke

Association

Bunu baska biriyle birlikte okuyun
Inme gecirmek, bazi seyleri anlamay: zorlastirabilir. Bu kilavuzu baska

biriyle okumak ve hakkinda konusmak anlamaniza yardimei olabilir.

Box:

Aracg Surme

Kanun geregi, inme sonrasinda bir takvim ay1 boyunca ara¢
stirmemelisiniz. ‘Inme sonrasi arag siirme’ kilavuzumuzda ne
yapmaniz gerektigini 6grenin.

(End of box)

Inmenizi anlamak

Inme meydana geldiginde, beynin bir kismi1 kan akisin1 kaybeder. Bu

da beyne hasar verir.

Iki ana tipte inme vardir

1. iskemik: Beyindeki tikanmis bir kan damar: sebebiyle olusur.
2. Hemorajik: Beynin iginde veya etrafinda kanama sebebiyle

olusur.(1)
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Iskemik inme siklikla tikayici inme olarak bilinir. Hemorajik inme

siklikla kanama olarak bilinir.

Inme sonrasi hastanede

Beyin taramalariniz, testleriniz ve tedavileriniz yapilir.
Kendinizi yorgun ve koti hissedebilirsiniz.

Kendinizi sarsilmis ve izglin hissedebilirsiniz.

Inme sebebiyle kafa karisiklig1 hissetmek normaldir.

Bir inmenin etkileri iki seye baghdir
1. Inmenin beyninizin neresinde oldugu.

2. Inmenin beyninize ne kadar hasar verdigi.

Her inme farklidir. Inmeniz ve iyilesmeniz size 6zgud(r.
Bu resim, inmenin bazi ana etkilerini gosterir.

[arrows pointing to body: labels are:]

Hafiza ve diisiinme

Gorme

Konusma

Yutma
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Kol ve el zayifligi

Bagirsak ve mesane kontroli
Karincalanma

Kas ve eklem agrisi
Uyusma, kecelesme hissi
Bacak zayiflig1 ve denge

Inme, nasil diisiindiigiiniizii ve hissettiginizi etkileyebilir
Inme gegirmek siklikla hafiza problemlerine sebep olur.
Konsantrasyon sorunlar1 yasayabilirsiniz.

Ayrica kendinizi ¢ok duygusal hissetmenize de yol acabilir.

Inmenin fiziksel etkileri

Inme, viicudunuzun herhangi bir kismini etkileyebilir ve hafif veya
siddetli olabilir. Baz1 kisilerde fiziksel etkiler yoktur ve digerlerinde ise

cok sayida vardir. Bazi yaygin etkiler asagidakileri icerir.

e Vicudunuzun bir tarafinda zayiflik veya felg

Zayif bacak kaslar1: Denge saglamak ve yuriimek zor olabilir.
Kolunuzda ve elinizde zayiflik: Yaz1 yazmak, catal ve bicak

kullanmak, giyinmek gibi seyleri yapmak zor olabilir.
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e Yutma sorunlari

Inme sonrasinda bircok kisi diizguin sekilde yutamaz. Yumusak
yiyeceklere ihtiyaciniz olabilir veya belli bir stre tiple

beslenebilirsiniz.

o GOrme sorunlari

Inme sonrasinda birgok kisi gérme sorunlari yasar. Bunlara 1s18a

duyarli olmak ve gérme alaninda kayiplara sahip olmak dahildir

Inmenin gizli etkileri
Inme sonrasinda bazi “gizli-degisik  belirtiler yasayabilirsiniz:

¢ Bitkinlik: Dinlenmeyle diizelmeyen yorgunluk.

e Inme sonrasinda endiseli veya morali bozuk hissetmek sik
goraldr.

e Daha asabi veya fevri olmak yada bazi seylere karsi ilgiyi
kaybetmek gibi davranislarinizdaki degisiklikler.

e Duygusallik: Duygularinizi kontrol etmekte zorlanmak.

Box/brushstroke:
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Inmenin gizli etkilerini sizin ve digerlerinin anlamas: zor olabilir.
Yapabiliyorsaniz, arkadaslarinizla ve ailenizle bunlar hakkinda
konusmay1 deneyin.

Box ends

Icon:
Inmenin daha fazla etkisini cevrimigi olarak stroke.org.uk/effects-of-

stroke adresinden okuyun.

Inme sonrasi iletisim kurma

Inme sonrasinda birgok kisi iletisim kurmada sorunlar yasar. Bu, farkli
sebepler sonucu olabilir:

1. Beyninizin dil alanlarinda meydana gelen hasar afaziye sebep
olabilir. Afazi bulunan kisiler, dil kullaniminda farkli sorunlara sahip
olabilir. Konusmakta ve konusmay1 anlamakta, okumakta, yazmakta ve
sayilar1 kullanmakta zorluk yasayabilirler. Afaziye sahip olmak daha
az zeki oldugunuz anlamina gelmez, sadece dili kullanmakta sorun

yasarsiniz.

2. Ylzunuzdeki zayif kaslar sebebiyle geveleyerek konusma meydana
gelebilir.
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3. Hafizanizla ve konsantrasyonunuzla ilgili sorunlar, iletisim kurmay1

zorlastirabilir.

Inme sonrasi iyilesme

Blylk veya kiicuk siddette herhangi bir inme, yasaminiz Uzerinde
blyuk bir etkiye sahip olabilir. Birgok kisi iyi bir iyilesme gosterir,
ancak herkes inme oncesindeki haline geri donemez. Baz kisiler
engelli kalacaktir. Ancak dogru destekle hayatinizi yeniden insa

edebilirsiniz.

En blyuk dizelmeler, genellikle ilk birkag ay icinde meydana gelir,

Fakat iyilesme yillarca da devam edebilir.

Bircok sorun hizhica dizelir

Bircok sorun, inme sonrasinda birkag gin veya birkac hafta icinde
dizelir. Mesane kontrolil, konusma, yutma ve yuriime gibi
fonksiyonlar siklikla inmeden hemen sonra diizelir.

Inme sonrasinda size yardim eden Kisiler
Terapistler, doktorlar ve hemsireler, iyilesmenize yardimci olacak
tedaviler ve terapiler uygular. Arkadaslariniz ve aileniz de size destek

olabilir.
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Inmenin etkileriyle ilgili yardim alin

Hala hastanede iseniz doktorunuzla, hemsirenizle veya terapistinizle
konusun.

Hastaneden ¢iktiysaniz, pratisyen hekiminizden yardim isteyin.

Ipucu: Zaman verin

An1 yasayn. Isler hemen yoluna girmezse panik yapmayin.

Rehabilitasyon

Beyniniz, saglikli alanlar arasinda yeni baglantilar olusturarak kendini
"yeniden sekillendirebilir". Bu stirece noroplastisite ad1 verilir.
Rehabilitasyon tedavisi, beyninizdeki yeni baglantilar1 gelistirmeye
yardimci olur. Yirime ve konusma gibi becerileri yeniden 6grenmek,

uzman destegi ¢ok siki calisma ve pratik ile mimkudn olabilir.

Rehabilitasyon nasil ¢alisir

Terapi, inmenin hemen ardindan baslar. Bir terapist sizi degerlendirir

ve basarmak istediginiz hedefleri birlikte kararlastirirsiniz. Terapist,
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hedeflerinize ulasmaniza yardimci olacak aktivitelerle ve tavsiyelerle

bireysel bir plan yapar.

o Kas zayifliginiz veya bir tarafta felc varsa, terapi hareket etmeye
baslamaniza ve dengenizi dizeltmenize yardimci olmay1 amaglar.

e Terapi, konusma ve yazma gibi becerileri de dlzeltebilir.

e Kollarmiz ve ellerinizi kullanmakta sorun yasiyorsaniz, terapi
giyinmek ve yemek yapmak gibi glnlik aktiviteleri yapmanin
yeni yollarin1 6grenmenize yardimci olabilir.

Rehabilitasyon terapistlerin yardimiyla baslar, ama evde devam eder.
Aktiviteleri yapmak, diizelmenize yardimci olur. Aktiviteleri kendi
basiniza veya aileden ve arkadaslardan gelen yardim ve tesvik ile

yapabilirsiniz.

Terapist turleri

Fizyoterapist
Glg, hareketlilik, denge ve dayaniklilik konusunda yardimecr olur.

Ergoterapist
Gunlik yasama yOnelik becerileri yeniden 6grenerek, bagimsizliginizi
yeniden kazanmaniza yardimci olur. Evinizi adapte etme konusunda
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size tavsiye verebilir ve yemek yapma gibi aktivitelerde size yardimci

olur.

Konusma ve dil terapisti (KDT)
Konusmanizi diizeltmenize yardimei olur, yutma ve yeme zorluklarini

tedavi eder. Okuma ve yazma konusunda da yardimci olur.

Diyetisyen
Yutma gii¢liigiine sahip kisilerin gvenli bir sekilde yemelerine ve
icmelerine destek olur, saglikli beslenme konusunda tavsiye verir.

Psikolog
Hafiza ve diisiinme gucliklerine ve depresyon gibi duygusal

problemlere sahip kisilere yardimci olur.

Box:

Ipucu: Sorular sorun

Bagta inmenin ne anlama geldigini anlamak zor olabilir. Saglik
calisanlar1 ve terapistler, sorunlarinizi yanitlamaktan mutluluk
duyacaktir.

Box ends

10



Stroke

Association

Inme belirtilerinin fark edilmesi
Bagka bir inmenin uyar belirtilerini bilmek hayati 6Gneme sahiptir.

FAST testini kullanmak bunu yapmanin en iyi yoludur.

FAST testi

Face (Yiiz): Kisi giiliimseyebiliyor mu? YiiziinUn 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?

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

aramanin tam zamanidir.

Bunlar, inmenin ana belirtileridir. Fakat dikkat edilecek baskalar1 da

vardir.:

e Bacaklar, eller veya ayaklar da dahil olmak tzere bir tarafta ani

zayiflik veya uyusukluk.
o Kelimeleri bulmada veya net ciimlelerle konusmada zorluk.

e Bir veya iki gozde ani bulanik gorme veya gérme kaybi.

11
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e Ani hafiza kayb1 veya kafa karisikligi ve bas donmesi veya ani

diisme.

e Ani, siddetli bas agrisi.

Bu belirtilerden herhangi birini fark ederseniz, hemen 999'u arayin.

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

beklemeyin. Hemen 999'u arayin.

Baska inme riskini azaltmak

Inme ge¢irdiginizde, inmeye yol acabilecek herhangi bir saglik sorunu
acisindan kontrol edilirsiniz. Bunlar asagidakileri icerir:

e Yiksek tansiyon.

e Atriyal fibrilasyon (duzensiz kalp atist).

e Diyabet.

e Yiksek kolesterol.

Inme riskinizi azaltmanm en iyi yollarindan biri, bu kosullara yonelik

ihtiyaciniz olan herhangi bir tedaviyi izlemektir.

12
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Riskinizi azaltmanin diger yollar1 hakkinda tavsiyeler alacaksiniz. Bu
tavsiyeler daha aktif olmayi, saglikli yiyecekler yemeyi veya sigara

kullanmay1 birakmayi igerebilir.

Baska bir inme gecgirmek sizin, arkadaslariniz ve aileniz i¢in btyuk bir
endise yaratabilir. Pratisyen hekiminiz veya inme uzmani hemsireniz,
saglik sorunlariniz hakkinda size bireysel tavsiye ve saglikli yasam

tarzi aktivitelerine yonelik bilgiler verebilir.

e Daha fazla bilgi icin ¢cevrimici ‘inme sonrasi aktif olmak’
belgesini okuyun ya da stroke.org.uk adresinden basih

kopyasini siparis edin.

Yalniz degilsiniz

Inme gegiren birgok kisi, basta kendilerini izole olmus hissettiklerini ve
diger kisilere ne hissettiklerini ag¢iklamanin zor olabildigini

soylemektedir. Inmenin soku kisilerin hayatlarini degistirebilir.

Hastaneden ¢iktiktan sonra inme ekibindeki hemsireler ve terapistler
gibi tibbi uzmanlardan destek almaniz gerekir. Daha fazla destege

13
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ihtiyaciniz oldugunu hissediyorsaniz, Yardim Hattimizi arayin veya

pratisyen hekiminizle iletisim kurun.

Digerleriyle konusun
Aileyle ve arkadaglarla konugmak yardimer olabilir. Duygularinizi

paylasin ve diger kisilerin ne yasadiginizi anlamalarina yardimer olun.

Bircok kisi, inmeyi atlatan diger kisilerle tanismay1 faydali buluyor.
Cevrimigci aracimiz mystrokeguide.com, inme geciren ve bakicilara

yonelik dcretsiz ¢evrimici foruma sahiptir.

Inme gruplan
Birlesik Krallik'ta inme gruplar1 ag1 var. Yerel grubunuzu

stroke.org.uk/support adresinde bulun veya Yardim Hattimizi1 arayin.

Yardmm ve bilgi nereden alimir
Stroke Association'dan

Yardim Hatti

Yardim Hattimiz, inmeden etkilenen herkes i¢in bilgi ve destek sunar.
Buna arkadaslar ve bakicilar dahildir.

14
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0303 3033 100 numaral1 telefondan bizi arayin veya su numaraya
mesaj yollayin: 18001 0303 3033 100
Ya da e-posta yollayin: helpline@stroke.org.uk.

Bilgilerimizi okuyun
stroke.org.uk adresinden inme hakkinda ¢evrimici detayli bilgi alin

veya basili kopyalari istemek icin Yardim Hattini arayin.

Inme Kilavuzum

Stroke Association'mn ¢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 bugtn oturum agin.

Saghkla ve ginlUk yasamla ilgili yardim

Inme riskinizi azaltma
Inme riskinizi azaltma hakkinda bireysel tavsiye icin pratisyen

hekiminizle, inme uzmani hemsirenizle veya eczacinizla goriisiin.

Inmenin etkileriyle ilgili yardim
Inme sonrasinda duygusal veya fiziksel problemlerle ilgili yardima
ihtiyaciniz varsa, pratisyen hekiminizle goriisiin.
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Destek ihtiyaclari
Barinma ve bakim hakkinda bilgi icin yerel yonetim yetiskin sosyal
hizmetler departmani ile iletisim kurun. Thtiyaciniz olan destegi

almakta sorun yasiyorsaniz, Yardim Hattimizi arayin.

Hukuk ve mali konularda tavsiyeler

Para, hukuk ve istihdam sorunlar1 hakkinda Ucretsiz, gizli tavsiye icin
citizensadvice.org.uk adresinden Citizens Advice ile iletisim kurun.
Mevcut finansal destek hakkinda daha fazlasini 6grenmek icin
stroke.org.uk/financial-support adresini ziyaret edin.

Bir arastirma calismasina katilma

Bir arastirma calismasina katilmaya elverisli olabilirsiniz. Arastirma
ya katilma , inme teshisini ve bakimin1 gelistirmemize katki saglar.
Sizden bir arastirmaya katilmaniz istenirse, herhangi bir soruyu
arastirmacilarla tartisabilir ve ayrica pratisyen hekiminizle de

konusabilirsiniz.

Bilgilerimiz hakkinda

Inmeden etkilenen kisiler icin en iyi bilgiyi sunmak istiyoruz. Bu

nedenle, tibbi uzmanlarin yani sira inme  geciren kisilerden ve
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ailelerinden yayinlarimizi bir araya getirmemize yardimei olmalarini

istiyoruz.

Nasil yaptik?

Bu kilavuz hakkinda ne diisiindiigiiniizii bize séylemek veya kilavuzu
olusturmak i¢in kullandigimiz kaynaklarmn bir listesini istemek icin
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.

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 icin ¢ok siki galisiyoruz, fakat
bazi seyler degisiyor. Diger kuruluslar veya web siteleri tarafindan

saglanan bilgileri kontrol etmiyoruz.

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

postayla ve cevrimici 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 kisminin aktivitesi azalir. Sizin bir
kismmizinda. Fakat beyin adapte olabilir. Uzman destegimiz,
aragtirma ve kampanya yapma, sadece inme toplulugunun cesareti ve
kararliligi ile mimkandur. Sizden gelecek daha fazla bagisla ve
destekle, daha da fazla hayat1 yeniden insa edebiliriz.

stroke.org.uk adresinden bagis yapin veya daha fazlasini1 6grenin.

© Stroke Association 2021
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¢ogaltilmistir. Izin alinmadan ticari amacla kullanilamaz.
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