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1.1.Saghkh Beslenme

* Insan yasami icin “beslenme” sadece besinlerin tuketilmesi demek
degildir.

* Beslenme ayni zamanda yemek yerken haz almayi, sosyallesmeyi, gelenek
ve goreneklere gore yapilan uygulamalari da icermektedir.

* Beslenme, yaslanma surecinin hizi Gzerinde olumlu veya olumsuz etkileri
olan dnemli bir faktordur.

* Yashlik doneminde yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi; saglgin
korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi, yasam siresinin ve kalitesinin
artirilmasi acisindan onemlidir.
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Besin gruplari

Saghkl yemek tabagi: Besin gruplarina gore saghkl

beslenme tabagi

Sut ve sut urunleri

Et ve Urlinleri, yumurta ve
kurubaklagiller ile kabuklu
vemisler/vagli tohumlar

. Sebzeler —l [[

N 5
» &
Saglikl Beslen, Saglik icin Hareket Et

Digital Literacy Kaynak: Turkiye Beslenme Rehberi TUBER 2015 (2016). e

T.C. Saglik Bakanhgi Yayin No: 1031, Ankara
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Tablo 1. Dort besin grubu: saglikli yash bireyler
icin porsiyon ve besin ogeleri onerileri
esngrbs | Oner | Porivonicisi | Sofldibesnpelei

Sut ve st Gunde 3 porsiyon 1 buyuk bardak stit (240 mL) 1 blyuk Protein
artnleri (sat, tiketin (disik yagli veya bardak veya 1 kiiciik kase yogurt (200 mL)  Yaglar: Ozellikle tam yagli triinlerde, doymus yag
yogurt, peynir, yagi azaltilmis 1 bayuk bardak kefir (240 mL) orani ¢oklu veya tekli doymamis yaglardan daha
kefir ve secenekleri secin) 3 dilim beyaz peynir (60 g) yuksek
dondurma) ve 2 dilim kasar peynir (40 g) Vitaminler: riboflavin, B, B,,, niasin, A, D, E ve K
altenatifleri Mineraller: 6zellikle kalsiyum, fosfor, ¢inko
Et ve Urlnleri, Et, tavuk, balik, 3-4 adet 1zgara kofte veya 1 avug ici kadar Protein
yumurta ve yumurta: giinde 11/2 et (80 g) Yaglar: ette hem goruntr hem de goriinmez
kurubaklagiller porsiyon tliketin 2 kiglk boy yumurta (100 g), 1 orta boy  yaglar (¢cogunlukla doymus yag, kolesterol); deniz
ile kabuklu Kurubaklagiller: haftada baget veya 1 avuc ici buytkligliinde pismis arunleri, kabuklu yemisler ve tohumlarda
yemisler/yagh 2-3 porsiyon tiketin tavuk eti (80 g), cogunlukla doymamis yaglar
tohumlar Kabuklu yemisler/yagh 1 el buyukliginde ince dilimveya 1 avug  Vitaminler: kirmizi et ve kiimes hayvanlari, balik,
tohumlar: Glinde 11/2 ici kadar kalin dilim pismis balik (150g), yumurta, kabuklu yemisler/tohumlar,
porsiyon tiketin hamsi vb. kiglk pismis balik 12-13 adet kurubaklagiller B, B¢, B;, ve A vitamininin iyi
(150 g), % su bardagi veya 2 kiiclik kepge kaynaklaridir. B,, vitamini sadece hayvansal
veya 8-10 yemek kasigi pismis kaynakh besinlerde bulunur.
kurubaklagil (130 g), 1 avug ici kadar Mineraller: demir, ¢inko, magnezyum, bakir,
kabuklu yemisler veya yagli tohumlar potasyum ve selenyum
(30 g) iyot: 6zellikle deniz iriinlerinde ve yumurtada

Kurubaklagiller iyi bir posa kaynagidir



Tablo 1. Dort besin grubu: saglikli yash bireyler
icin porsiyon ve besin ogeleri onerileri

Gunde enaz5
porsiyon (glinde en
az 400 g) tuketin: en

az 2.5-3 porsiyon
sebze ve en az 2-3
porsiyon meyve.

Sebzeler ve meyveler
(taze, dondurulmus,
konserve ve
kurutulmus dabhil)

Giinde 3-31/2
porsiyon (kadinlar
icin), giinde 4-41/2
porsiyon (erkekler

icin) (tam tahil
drtnlerini tercih
edin)

Ekmek ve tahillar
(kahvaltilik tahillar,
ekmekler, tahillar,
piring ve makarna
dahil), tercihen tam
tahillar

Karbonhidrat
Diyet posasi
Vitaminler: 6zellikle folat, A vitamini (sari
ve yesil sebzeler) and C vitamini (koyu-
yesil yaprakli sebzeler ve cogu meyve,
patates),
Mineraller: magnezyum, potasyum,
kalsiyum, demir

1 su bardagi 1 yumruk buytklGglinde veya 5-6
yemek kasigi veya 2 orta boy kepge koyu yesil
yaprakli sebzeler (1spanak,pazi, semizotu,
lahana, vb.) and diger sebzeler (brokoli,
bamya, taze fasulye, taze bezelye, yesil kabak,
enginar, kuskonmaz, briksel lahanasi), 1 orta
boy domates ve havug, 1/2 orta boy patates, 1
yumruk blyulkliginde elma, portakal, seftali,
nektarin, 1 kiicik boy armut veya ayva, 2 orta
boy mandalina veya kivi, 4 bliyik veya 7-8
kiictik boy kayisi, 3-4 adet kuru kayisi, erik,
incir

Karbonhidrat
Diyet posasi
Protein
Vitaminler: timB grubu (B,, disinda), E
vitamini (bugday tohumu zengin)
Mineraller (6zellikle tam tahilli ekmek ve
tahillarda): magnezyum, kalsiyum, demir,
cinko ve selenyum

1 su bardagi veya 1 yumruk buyukligiinde
veya 5-6 yemek kasigi veya 2 orta boy kepge
koyu yesil yaprakli sebzeler ve diger sebzeler



Gunluik Egzersiz

» Basit ev egzersizleri:

Isinma Guclenme Denge Esneme

hareketleri hareketleri hareketleri hareketleri

Kaynak: HealthHub (2021) 7 Easy Exercises to an Active Lifestyle. Step by step guidelines available here.
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https://www.healthhub.sg/programmes/83/healthy-ageing-exercise-step-by-step-guide

Gunluik Egzersiz

» Isinma hareketleri (10 tekrar):

N

Sabit Yuruyus: Bel Gevsetme:

E,;—‘

1. Ayaklariniz kalca
genisliginden biraz daha
genis olacak sekilde dik

1. Kollar yanlarda, ayaklar
omuz genisliginde acik
olacak sekilde ayakta

durun. durun.
2. Bir dizinizi rahat 2. Kollariniz iki yandan serbest
edebileceginiz kadar yukari birakin.

kaldirin. Bu dizinizi indirin, 3. Kalcalarinizi sola ve sonra
ardindan diger dizinizi saga dondirin. Gevsemis
kaldirin H. kollariniz viicudunuza

Kaynak: Healthhub (2021) 7 Easy Exercises to an Active Lifestyle. Available here.
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https://seniorsmobility.org/exercises/warm-up-exercises-for-seniors/
https://seniorsmobility.org/exercises/warm-up-exercises-for-seniors/
https://www.healthhub.sg/programmes/71/healthy-ageing-exercise

Gunluk egzersiz

» Glgclenme hareketleri (5 tekrar): Mini-comelme

2. 1. Dengeicin ellerinizi sandalyenin
- ———— arkasina koyun ve ayaklariniz kalga
. . . e \J e y y g
® o genisliginde acik durun.

2. Dizlerinizi one bakacak sekilde

5 - yavasca rahat edebileceginiz kadar
bakin. Onlari ayak basparmaginizin
Uzerinden gecirmeyi hedefleyin.
e N

Sirtinizi her zaman diz tutun.
3. Bunu yaparken kalcalarinizi sikarak

N )
yavasca ayaga kalkin.

Kaynak: NHS UK (2021) Strength exercises. Available here.

{2, GAP-10S

Digital Literacy Cx:

Erasmus+


https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-exercises/

Gunluk egzersiz

» Denge hareketleri (her bacak icin 3 tekrar):

Tek bacak ustuinde

durma:

1. Daha fazla denge icin, kollariniz
uzanmis ve parmak uclariniz duvara
dokunacak sekilde duvara donuk
durun.

2. Sol bacaginizi kaldirin, kalcalarinizi
ayni seviyede tutun ve karsi
bacaginizi 5 ila 10 saniye hafif bakun.
Ayaginizi yavasca yere geri koyun.

3. Diger bacagi da kaldirarak tekrarlayin.

Kaynak: NHS UK (2021) Balance exercises. Available here.

Digital Literacy Cx:
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https://www.nhs.uk/live-well/exercise/balance-exercises/

1.3.Stres YOonetimi

Yaslilarda Stresin Nedenleri

Fiziksel saghgin
kotlilesmesi

Hasta olmak
Azalmis zihinsel
kapasite

Bakim ihtiyaclarinin
artmasi

Es kaybi

Yalnizlik

Dusuk gelir

Digital Literacy

Cinsiyet

Rol kaybi

Karamsar olma

Yaslanmaya uyum

Yasllar icin sosyal hizmet eksikligi

Yashlar icin saglik hizmeti eksikligi

Yasam boyu 6grenme firsatlarinin olmamasi

Sosyal destek eksikligi

Bakim hizmetlerinin eksikligi

Yas ayrimciligina maruz kalma

Yaslilara karsi tutum

Hizmetlere erisilebilirlik

Kentsel alanda erisilebilirlik

Yasli dostu sehirler uygulamasinin olmamasi

Hava kirliligi, nifus yogunlugu

Yesil alan eksikligi

an\ =
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Yashlikta Stresle Basa Cikma

Stresle Basa Cikma

Dua etmek Hayal kurmak

Mizah, eglence ve
Olaylari gulmek

degerlendirmek, .
perspektife koymak Objektif olmak

Meditasyon

inanmak
Affedilmek

an\ =
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Yaslilikta Stresle Basa Cikma

* Stresle basa ¢cikmak icin bireysel stratejiler
* Hayatinizin kontroltinu elinize alin
* Hayatiniza daha fazla mizah ve saka ekleyin

* Kendinizi baskalariyla karsilastirmayin

e Stresten yararlanin

* Kacinamayacaginiz stresle yasamayi 6grenin
* Spor yapin ve dlzenli egzersiz yapin

* Yeterli ve dengeli beslenin

Digital Literacy
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1.4. Yashlikta kardiyovaskuler saglik

Kardiyovaskuler risk faktorleri
* Cinsiyet

* Yas

* Sigara icmek

* Yiuksek kan basinci

* Seker hastaligi

* Obezite

* Fiziksel aktivite eksikligi

 Anormal kan kolesterolii

* Homosistein seviyeleri

Bir kiginin sahip oldugu daha fazla risk faktoru, kalp hastaligina yakalanma oIaS|I‘§|
arlt(alr Kal!;’cllm cinsiyet ve yas degistirilemez, ancak digerleri bireyin davranislarindan
etkilenebllir

S GAP- IOS
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Hipertansiyon (HT)

Sistolik kan basinci 140 mmHg'den ve diyastolik kan basinci 90 mmHg'den yliksek

oldugunda hipertansiyon (HT) denir.

Hipertansiyon Siniflamasi

“.

Normal <120 mmHg and < 80 mmHg
Prehypertensives  120-139 mmHg or 80-90 mmHg
Stage1 HT 140-159 mmHg or 90-99 mmHg
Stage 2 HT > 160 mmHg or > 100 mmHg

Digital Literacy

Hipertansiyonun Olasi Sonuglari

e Ml (Kalp krizi)

e Kalp kasinin kalinlasmasi

* Bobrek yetmeazligi

* Felg

e Kalp yetmezligi

* Anevrizma (Blylk damar
dilatasyonu)

* GOz hasari

* Kalp damar hastaliklarina bagl
olim

7N GAP-10S
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Kan Basinci

60 yas uizerindeki hedef (Diyabet veya kronik bobrek hastaligi yoksa)
150/90 mmHg

Diyabet veya kronik bobrek hastaligi varsa hedef:

140/90 mmHg
Yaslilarda tuz kisitlamasi onemlidir

* Yaslanmayla birlikte tuzun kan basincina etkisi artmaktadir

* Yaslanmayla birlikte tat alma duyusundaki degisiklikler daha fazla tuz
tuketimine neden olur

* Yaslanmayla birlikte tuz kisitlamasinin kan basincini diisiirme etkisi artar.
* Tuz 100-120 meq/giin tiiketilmelidir(2.3-2.8 gr)
1 silme tath kasigi tuz: 4 gr

Digital Literacy



* Kolesterol

Kardiyovaskiiler hastaliklar yasl kadinlarda ve erkeklerde sik goriliir.
Kolesterol kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in bir risk faktorudiir.

TOTAL BLOOD CHOLESTEROL

Bad Cholesterol [LDL) Good Cholesterol {HDL)
Low Density Lipoprotein High Density Lipoprotein
(mg / dL) (mg /dL)

< 100 optimal protective
vs heart disease

> 60
100 =129 above optimal
<50 high risk

for female

> 160 very high risk <40 high risk

for male
LDL delivers Cholesterol HDL removes Cholesterol
to the body from the bloodstream
.. . ey 4N\ GAP-10S
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Diyabet (Seker Hastaligi)
Diyabet Testleri

Doktorlar diyabet teshisine yardimci olmak i¢in birka¢ kan testi kullanir:
* Rastgele plazma glikoz testi — gliniin herhangi bir saatinde yapilir

* A1C testi — glinun herhangi bir saatinde yapilir; son li¢ aydaki ortalama
glikoz seviyenizi gosterir

* Aclhik plazma glikoz testi — en az sekiz saat a¢ kaldiktan sonra yapilir

* Oral glikoz tolerans testi - gece boyunca a¢ kaldiktan sonra ve sekerli bir

icecek ictikten iki saat sonra tekrar yapilir (Bu, tip 2 diyabet icin diizenli
olarak verilmez).

Erasmus+
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1.5. Yashilikta kas-iskelet sistemi
Kas-iskelet sistemi bozukluklari

* Kas-iskelet sistemi rahatsizliklari  yashlari  etkileyen vyaygin
problemlerden biridir.

* Yasla birlikte kas-iskelet dokularinda kemik kirilganhgi artisi, kikirdak
esnekligi kaybi, bag elastikiyetinde azalma, kas glici kaybi ve yagin
veniden dagilimininda azalma goriiliir ve bu durum dokularin normal
islevlerini yerine getirme kabiliyetini azaltir.

* Artropatiler ve kiriklardan kaynaklanan hareketlilik ve fiziksel
bagimsizlik kaybi, bu popiilasyonda sadece fiziksel ve psikolojik olarak
degil, ayni zamanda artan olim oranlar acisindan da ozellikle yikici
olabilir.

Digital Literacy



Osteoporoz/Kemik Erimesi

* Degistirilemeyen riskler: Cinsiyet, Yas, Irk, Aile gecmisi, Gévde boyutu.

* Hormon seviyeleri: Cinsiyet hormonlari, Tiroid sorunlari, Diger bezler
(asiri aktif paratiroid ve adrenal bezler)

* Diyet faktorleri: Distk kalsiyum alimi, Yeme bozuklugu, Gastrointestinal
cerrahi.

* Steroidler ve diger ilaclar

* Tibbi durumlar: Colyak hastaligi, lltihapli bagirsak hastaligi, Bobrek veya
karaciger hastaligi, Kanser, Multipl miyelom, Romatoid artrit

* Yasam tarzi se¢cenekleri: Hareketsiz yasam tarzi, Asiri alkol tiketimi,
Tatdn kullanimi

Digital Literacy



Tedavi ve Takviye

* Daha once hi¢c olmadigi kadar ¢ok cesitli osteoporoz tedavi secenekleri
var.

* Size recete edilen tedavi tiiri, bireysel risk profilinize bagh olacaktir.

* Bu, belirli bir kirik tipi (omurgaya karsi kalga), diger tibbi durumlar veya
alabileceginiz ilacglar riskini icerir.

* Tedavilerin kalca kirigi riskini %40'a kadar, vertebral kirik riskini %30-70
oraninda azalttigi ve bazi ilaglarla vertebra disi kirik riskini %15-20
oraninda azalttig) gosterilmistir.

* ilac tedavisine ek olarak, ilacinizin maksimum etkinligini saglamak icin
kalsiyum ve D vitamini takviyeleri recete edilebilir.

* Guclendirme egzersizi

Digital Literacy ) CAP-105

Erasmus+



Kireclenme

 Yasla birlikte siklik artar

* Anormal yukleme ile gelisir, onarim yikimi karsilayamaz

* Yavas ilerleme

e Agri ve sertlige neden olur

* Sosyal ve ekonomik ylik yuksektir (60 yas listii erkekler icin %9,6, kadinlar
icin %18)

eSarkopeni

* Birincil veya yaﬁa bagh sarkopeni ve ikincil sarkopeni. Primer sarkopeni,
baska bir spesifik neden olmadiginda teshis edilir.

* Yaslanma disindaki faktorlerin, 6zellikle malignite veya or%?n vetmezligi gibi
sistemik hastaliklarin belirgin oldugu durumlarda ikincil sarkopeni diisunulir.

* Sarkopeniye katkida bulunan bircok faktor tanimlanmistir: Yas, cinsiyet,
fiziksel hareketsizlik, diger komorbiditeler, yetersiz beslenme, ilaglar

&, GAP-10S
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1.6. Yashlikta koruyucu hekimlik uygulamalar (asilama vb.)

* Henliz hasta tarafindan farkedilen semptomlara neden olmayan saghk
sorunlarinin taranmasi.

 Semptomlara neden olan ancak rutin klinik bakimda kolayca gézden kag¢an
yaygin sorunlari kontrol etme.

* Gelecekteki bir hastalik riskini azaltmak i¢in asilarin veya ilaglarin
uygulanmasi.

e Kanser Taramasi

* Kolorektal kanser taramasi
 Meme kanseri taramasi

* Rahim agzi kanseri taramasi
e Akciger kanseri taramasi

* Prostat kanseri taramasi

Digital Literacy



Fiziksel Saglk

* Yiiksek tansiyon taramasi

* Yiiksek kolesterol taramasi

* Obezite taramasi

 Anormal kan sekeri ve tip 2 diyabet taramasi
 Abdominal aort anevrizmasi taramasi

* Osteoporoz taramasi

* Hepatit C taramasi

* HIV taramasi

* Diger cinsel yolla bulasan enfeksiyonlar i¢in tarama
* Yetersiz beslenme taramasi

* Egzersiz yapmak

Digital Literacy
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Ruh Sagligi, Bilissel Saglik, Madde Kullanimi

e Tutun kullaniminin kontrol edilmesi

* Alkol kotliye kullanimini kontrol etme

* Depresyon kontrolu

* Bilissel bozulma belirtilerini kontrol etme

*Glivenlik ve islevsel Yetenek

* Diismeler hakkinda soru sorma

* Islevsel bozulma belirtilerinin kontrol edilmesi ve ev giivenliginin
degerlendirilmesi

* Yaslilara yonelik kot muamele belirtilerinin kontrol edilmesi

A2 GAP-10S
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1.7.Demans-Alzheimer Farkindaligi

* Demans esas olarak yaslilari etkilese de, yaslanmanin normal bir pargasi
degildir.

* Dlinya ¢apinda yaklasik 50 milyon insan demans hastasi ve her yil yaklasik 10
milyon yeni vaka ortaya ¢ikmaktadir.

* Alzheimer hastaligi demansin en yaygin seklidir ve vakalarin %60-70'ine
katkida bulunabilir.

 Demans, diinya ¢apinda yasli insanlar arasinda engelliligin ve bagimliligin
baslica nedenlerinden biridir.

* Demansin yalnizca demansi olan kisiler tiizerinde degil, ayni zamanda
bakicilari, aileleri ve genel olarak toplum lizerinde de fiziksel, psikolojik,
sosyal ve ekonomik etkileri vardir.

f\’) GAP-10S
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Bilissel Degisimler

* Genellikle baskasi tarafindan fark edilen hafiza kaybi

* iletisim kurma veya kelime bulma zorlugu

 Surus sirasinda kaybolma gibi gorsel ve uzamsal yeteneklerde zorluk
* Muhakeme veya problem ¢6zmede zorluk

* Karmasik gorevlerin ustesinden gelme zorlugu

* Planlama ve organize etmede zorluk

* Koordinasyon ve motor fonksiyonlarda zorluk

 Karisiklik ve oryantasyon bozuklugu

Digital Literacy
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Psikolojik Degisimler

* Kisilik degisiklikleri

* Depresyon

* Endise

* Uygunsuz davranislar
* Paranoya

e Calkalama

* Halusinasyonlar

A2 GAP-10S
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Terapiler

Cesitli demans semptomlari ve davranis sorunlari, baslangicta asagidakiler gibi ila¢ disi yaklasimlar
kullanilarak tedavi edilebilir:

Ergoterapi, Cevreyi degistirmek, Gorevleri basitlestirmek.

Diger terapiler:

Digital Literacy

Yatistirici mizik dinlemeyi iceren muzik terapisi
Hafif egzersiz
Aile Uyelerinin videolarini izlemek

Demansli kisilerde iyilestirilmis ruh hallerini ve davranislari tesvik etmek icin hayvanlarin kullanimini
iceren evcil hayvan terapisi

Kokulu bitki yaglari kullanan aromaterapi
Masaj terapisi
Sanat yaratmayi iceren, sonuctan ¢ok siirece odaklanan sanat tﬁ U

7 GAP-10S
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Onleme

 Zihninizi aktif tutun.

* Fiziksel ve sosyal olarak aktif olun.
e Sigarayi birakin

* Yeterli vitamin alin.

* Kardiyovaskiler risk faktorlerini yonetin.
* Saglik kosullarini tedavi edin.

e Saghkh bir diyet suirdiiriin.
 Kaliteli bir uyku ¢ekin.

* isitme problemlerini tedavi edin.

Digital Literacy




Hastaligi olan kisiye bakim ve destek

Digital Literacy

Hafiza kaybi, deman ve Alzheimer hastaligi hakkinda bilgi edinin.
Duygularinizi bir giinliige yazin.

Yerel bir destek grubuna katilin.

Bireysel veya aile danismanligi alin.

Manevi toplulugunuzun bir uiyesiyle veya manevi ihtiyaclariniz konusunda size yardimci
olabilecek baska bir kisiyle konusun.

Aktif olun ve dahil olun, gonullu olun, egzersiz yapin ve hafiza kaybi olan kisiler icin
aktivitelere katilin.

Arkadaslariniz ve ailenizle zaman gegirin.
Benzer deneyimler yasayan insanlardan olusan ¢evrimigi bir topluluga katilin.

Resim yapmak, sarki soylemek veya yazmak gibi kendinizi ifade etmenin yeni yollarini
bulun.

Glivendiginiz birinde karar verme konusunda yardim isteyin.

Erasmus+



1.8. Polifarmasi

*|laca ihtiyaciniz var mi?

* Yashlarin her saglik sorunu icin ila¢ almasina gerek yoktur.
 Mumkdinse ila¢ almayin.

* Yasam kalitesini etkileyen ilaglar dlistinulmelidir.

* Tedavi oncesi kesin ve dogru teshis konulmalidir.

* Akilcr ila¢ kullanimu

Olgularin klinik bulgularina ve bireysel 6zelliklerine gore
* Uygun ilag,
 Uygun zaman ve dozda,
* En uygun maliyetli,
* Erisimi kolay ilaglar tercih edilmelidir.

Digital Literacy
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lla¢ dozlari
* Yashilarda ilaglara dusuk dozda baslanmalidir.

* Doz, uzun araliklarla ve kliclik miktarlarda artiriimalidir.

* Bobrek atilimi olan ilaglara dikkat edilmelidir.

* Beyin fonksiyonuna az etki eden ilaglar tercih edilmelidir.
* Bireysel tedavi uygulanmalidir.

*Yaslilar ve ilaglarin yan etkileri

* Yash hastalarda ila¢ yan etkileri gen¢ hastalara gore 2-3 kat daha sik
gorullyor

 Yaslilarin hastaneye gelme nedenlerinin %28'ini ilaglarla ilgili sorunlar
olusturmaktadir.

* ilagla ilgili sorunlarin %70'i ise ilacin yan etkilerinden kaynaklanmaktadir
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Polifarmasinin Etkileri

Yasllardaki ilag reaksiyonlari, genellikle yaglanmanin geleneksel gorintisinu
simule eden etkiler Uretir.

* Depresyon

* Sinirlilik

* Inkontinans/idrar kacirma

* Yorgunluk, halsizlik

e Uykusuzluk

e Kararsizlk

* Uyusukluk

e Bas donmesi

* Dusmeler

* Bilinc bulanikligi, akil karisikhgi

. . /)Y -
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Uygun ila¢ kullanimi i¢in:
* YANLIS: 'Her tibbi sorun ilagla ¢oziilmeli'

* Doktor tavsiyesi disinda herhangi bir ila¢ kullanilmamalidir.

* Doktor ilaglari anlattiginda anlasilmadiginda kendisine sorulmali, ila¢ kullanim
semasi hekime sorulmalidir.

 Hangi hastalik icin hangi ila¢ kullaniliyor? ilacin yan etkisi nedir? Bir doktora ne
zaman ziyaret edilir? bilinmeli

« Bitkisel ilag zararli olabilir, diger rutin ilaglarla etkilesime girebilir. DIKKAT !!!
 Komsulariniza iyi gelen ilag sizi hastaneye gotiirebilir!!!
* ilacin yan etkisi var ise ilaci baslatan doktora gitmekte fayda vardir.

* Doktora giderken tiim ilaglarinizi yaniniza aliniz.
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