Turkish

e Eger diyabet (seker) hastasi iseniz diizenli 1/9/2001
olarak ayaklarimz kontrol ediniz ve ciltte [AHS-6920]
herhangi bir yarilma olursa mutlaka
doktorunuzu goriiniiz.

Asiri kilo, kalb, arterler
(atardamarlar) ve venler
(toplardamarlar) icin yiik

olusturur.
Diizenli bir bicimde e
besleniniz. e Ayakkabilarimizin veya giysilerinizin sikan
yerlerine dikkat ediniz.
Hareketsizlik, saghksiz venlerin yani sira L. . Western H E A L TH
saghkh venlerde de kan pihtilasmalarnin Pokt?r ya da Hemsire Istirahat Etmenizi Sydney
olusmasina neden olabilmetedir. Onerirse: Area Health Service

Bacak Kkaslarnn -Yatagin ayak ucunu yiikseltiniz
hareketli -Bacaklarmmzi siirekli hareket ettiriniz

olmasi icin diizenli -Diizenli araliklarla derin nefes alip veriniz
olarak - -Baldirimizda herhangi bir ani agr1 veya B AC AKL ARI N IZI N
egzersiz yapiniz nedeni olmayan siskinlik olursa doktorunuza
konusunuz
Cilt yaralanmalarindan
ka¢imimz - yiiriirken, UNUTMAYINIZ: BAKI M I
b:llllgli(ll:;n seyahat ONLEM VE E N
e oY MUDAHALE
bacaklarimiz1 koruyunuz. (LOOKING AFTER YOUR LEGS)
‘Carpma’ ve ‘Diismeleri’ Sorunun daha kotii
onlemek icin, esya ve saireyi olmasim 6nleyecektir

gecit yerlerden kaldirimiz.

Ciltte herhangi bir yarilma olup
olmadigim anlamak icin, bacaklarimiz
haftada 2-3 sefer kontrol etmeyi ahskanhk
haline getiriniz.

Ciltte en kiiciik bir kesigin bile temizlenip
sarilmasi gerekmektedir. Tedavinizi takip
etmesi icin doktorunuzla konusmaniz
gerekir.
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Bu durum

e Varislere (venlerde yiiksek basing)

e Bacaklarda sisme (6dem)

e Bacaklarda iilserler (yaralar) ve

e Kan pihtilasmasi tehlikesi olusturabilmektedir.

Kanmmiz, arterler aracihg ile, viicudumuzun
tiim kisimlarina besinler tasimaktadir.

Venlerimiz, kandaki, kirli artiklar: ortadan
kaldirip atacak organlarimiza geri
getirmektedir.

Saghkh venler, giiclii baldir kaslariyle,
bacaklarimizdaki kanin, otururken, ayakta
iken ve yiiriirken, yukariya dogru gitmesine
yardim eder.

Iyi calismayan venlerimiz olursa, kan,
bacaklarda tikanma veya toplama yapar.

Bacaklarda Kan Toplanmasi Nasil
Onlenebilir

Venlerin, kani kalbe
pompalamalarina
yardimel olmak i¢in
baldir kaslarim
hareket ederek

Otururken ya da yatarken ayaklan yiiksekte
tutarak ve

Doktorunuzun énerecegi 6zel saghk
coraplari giyerek veya bacaklari sargilayarak

Potansiyel Sorunlar1 Onlemek icin Bazi
Pratik Oneriler

Uzun siire oturmak ya da ayakta durmaktan
kacinimiz. Bacaklarimizi yiiksege koyup
uzanmak veya ¢abuk adimlarla yiiriimek daha
iyi olur

Oturmaniz, ya da ayakta durmamz gerekKli ise,
ayaklarimz diizenli olarak asag1 yukari
hareket ettiriniz.

Ayaklarimz yukari kaldirmak, venlerin
yiikiinii ortadan kaldirir

Yatagin ayaklarim (altina kalin tahta koyup)
yiikseltmek konusunda aile doktorunuza
konusunuz.

Giindiiz giyilen 6zel saghk coraplar1 aksamlari
cikarilabilir

Bacaklara destek saglayan siki ¢coraplar veya
baska tiir ¢oraplar yeterli olmayabilir. En
uygun tedavi seklini aile doktorunuzla veya
uzman doktorunuzla konusunuz.

Asiri sicaktan kacininiz

-Sicak banyo yapmayiniz

-Giines banyosu yapmayiniz

-Ayaklarimizin giinesten yanmasini
kesinlikle dnleyiniz

-Bacaklarimizda kan dolasimi zayifsa ik
su daha iyi gelir. Elektrikli battaniyeyi
aksamlan kapatiniz.
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