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                   “Sağlıklı yaşam, mutlu bireyler, güler yüzlü toplum”


VERTİGOSU OLAN HASTANIN DİKKAT ETMESİ GEREKEN EL KİTABI


VERTİGOSU OLAN HASTANIN DİKKAT ETMESİ GEREKEN İLKELER
· Ani pozisyon değişikliklerinden kaçının. Yatarken aniden ayağa kalkmayın ya da bir taraftan diğer tarafa aniden dönmeyin.
· Aşırı ve hızlı kafa hareketlerinden kaçının.
· Sigara kullanmayınız.
· Aşırı çay ,kahve ve tuzdan uzak durunuz.
· Kullandığınız ilaçların yan etkilerini mutlaka öğreniniz yan etkisi baş dönmesi olan ilaçlar için doktorunuza danışınız.
· Alkolden uzak durunuz.
· Araba ya da tehlikeli alet kullanımında dikkatli olunuz mümkünse yanınızda birini bulundurunuz.
· Aşırı kilo sorununuz varsa mutlaka zayıflamaya dikkat ediniz. 
· Kan şekerinizin düşmemesi için mutlaka beslenmenize dikkat ediniz.
· Hayvansal besinlerden çok meyve ve sebze yemeye dikkat ediniz.
· Evinizde ya da iş yerinizde düşme esnasında sizi kesebilecek yaralayabilecek cam, keskin kenar ve benzeri tehlikeli olabilecek eşyaları kaldırınız.
· Giydiğiniz ayakkabı ve terliklerin altının kaygan olmamasına dikkat ediniz.
· Mümkünse evinizde eşik olmamasına dikkat ediniz.
· Gece yatarken mutlaka gece lambası ve ya küçük bir lamba yakınız.
· Bulunduğunuz ortamda kaygan halı veya örtüler yerine kaymayacak sert zemin olmasına dikkat ediniz.
· Baş dönmesi olduğu anda sabit bir noktaya bakınız.
· Kendinize dinlenmeye zaman ayırınız.
· Uykunuzun düzenli olmasına dikkat ediniz uykusuz kalmayınız.
· Aşırı sıcak ve soğuk havadan uzak durunuz.         
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