Boliim 7

YASLI BIREYLER iCiN AKTIiF YASAM PROGRAMI*

Ayse CALMAZ!
Birsen ALTAY?

YASLI SAGLIGI VE ONEMi

Yaslilik, son yillarda tiim diinyada hizla artmakta olan ve yash bireyler icin risk
faktorii olusturabilecek dogal gelisen ve geri doniisii olmayan bir siiregtir. Yas-
l1 bireylerin yasamlarini aktif stirdiirebilmeleri i¢in saglikli yasam davranislar:
gerceklestirirken bagkalarindan bagimsiz olmalar1 yasam doyumlarin: artirma-
da giiglii bir etken olarak goriilmektedir. Yasam doyumu artan yash bireylerin
yasama bakis agilar1 pozitiftir. Bu nedenle yasli bireylerin bakis agisiyla saghigin
tanimini yapmak, saglikli olma kavraminin her yoniiyle yasamak ve yash bireyle-
re yonelik hizmetleri planlamak olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Farkl kiiltiirel
gecmise sahip yash bireylerin saglik anlayisy; kendi inang, deger, yarg: ve dene-
yimleri ile sekil almaktadir. Bu ¢ikan sonuglar dogrultusunda yash bireylerin ak-
tif yasama dahil edilmesi en kabul edilebilir yoldur. Yagh niifus orani tiim diin-
yada ve tilkemizde giderek artmaktadir. Yaglilik doneminin yash bireye getirdigi
yiki (uyku sorunlari, gorme problemleri, kas iskelet sistem sorunlari, hipertan-
siyon, diyabet, kalp hastaliklari, yalnizlik, ekonomik zorluklar, ruhsal ¢okiintiiler
ve benzeri sorunlar) azaltmak icin yash sagligini gelistirmek 6nem tagimaktadir.

REL LRI

https://www.freepik.com/premium-vector/different-generations-woman-young-women-a-
ge-cycle-life-stages-cartoon-baby-child-adult-old-female-isolated-girl-decent-vector-charac-
ters_31133143.htm#query=woman%20aging%20set&position=7&from_view=search
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YASLANDIK MI? YASLI MIYIZ?

Yaslanma; hiicre, doku, organ ve viicudun tiim sistemlerinde meydana gelen
tiziksel, zihinsel ve biyopsikososyal (sagligin tiim yonleriyle ele alinmas: hiic-
re yapist/psikolojik durum/gevre etkisi) kayiplarin yasandig1 dogal bir siirectir.
Bazi arastirmalarda yaglanma siirecinin biyolojik agidan dogumla hatta dol-
lenme ile bagladigini iddia edenler olsa da gelisme ve olgunlagsmanin zirveye
ulagmasi ile 30’1u yaslarda basladig: fikri daha makul goriinmektedir. Yaglanma
ve yaslilik kavramlar: genellikle birbiriyle karistirilmaktadir. “Yaslanma” yasin
saysal olarak artmasi anlamina gelirken “yashilik” yagsamin 6zel bir bolimiint
tanimlamaktadir.

Yaslilik; Diinya Saglik Orgiiti'ne gore yaslilik viicutta bircok fonksiyonun
gerilemesi ile birlikte verimliligin azalmas: olarak tanimlanmaktadir. Yaghilik
donemi yashiliga bagl olarak viicutta meydana gelen fizyolojik degisiklikler ne-
deniyle kronik hastaliklarda artisa bagl olarak baskalarina bagimlilik, yardim
alma diizeyinin de artisina sebep olmaktadir. Bu durum yasli bireylerin yasam
kalitesini azaltmakta ve kendilerini yetersiz olarak tanimlamalarina neden ola-
bilmektedir. Yaglilik doneminde ortaya ¢ikan degisiklikler, ekonomik ve sosyal
ihtiyaglarin karsilanmasindaki zorluklar ve kronik hastaliklarin ortaya ¢ikmasi
gibi nedenler yasami genel olarak olumsuz yonde etkilemektedir. Yaglanma sii-
recinin yasl birey tarafindan olumlu algilanmasi yash bireyin saglikli ve aktif
bir yashilik donemi gecirmesiyle yakindan iligkilidir.

AKTIF YASLANMA

Aktif yaslanma, bireylerin tam bir iyilik hali ile sagliklarini siirdiirmeleri, ihti-
yag ve kapasitelere gore topluma aktif katilmalari, yaglanip baska bireylere ihti-
ya¢ duyduklarinda yeterli koruma, giivenlik ve 6zen gormeyi ifade etmektedir.
Aktif yaslanma ile beslenme, fiziksel aktivite, bagimlilik yapacak madde kul-
lanimi gibi davranigsal faktorler; 1rk, cinsiyet, katilimsal bozukluk gibi kisisel
faktorler; is, gelir diizeyi, sosyal giivenlik uygulamalar: gibi ekonomik faktorler;
egitim ve okuryazarlik, sosyal destek sistemleri, giivenli ¢cevre, alim giicii, ihmal
ve istismar gibi ekonomik faktorler belirleyici rol oynamaktadir.

Aktif yaslanma, fiziksel gerilemenin sonuglariyla iliskili olan tiim kayipla-
ra karsi yash bireylerin toplumda gergeklestirebilecekleri aktif rollere vurgu
yapmaktadir. Bu nedenle aktif yaglanma yasl bireylerin giinliik yasamda var
oldugunun gostergesidir. Yasli bireyleri aktif ve saglikli yaglanma amacina ulas-
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tirmada, hastaliklar1 engellemek ve yasam kalitesini artirmaya yonelik kisisel
davraniglarinin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi gerekmektedir. Yasl bireylerin
sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi ile toplumda olumlu bir yaslilik algisinin
meydana getirilmesine katki saglamak ve yash bireyleri aktif yasama dahil ede-
cek uygulamalar sunulmalidir. Bu uygulamalarin temelinde yash bireyin sag-
likli yasam bi¢imi davraniglarini diizenlemek yer almalidir. Bagka bir deyisle
yaslt bireyin aktif bir yasam siirmesini ile yasam kalitesini iyilestirerek yasam
doyumunu yiikseltmek planlanmaktadir.

Yash Bireylerde Aktif Yasam Nasil Olmalidir?

Aktif yaslanma, fiziksel islevsellik, yasam tarzi, kentsel ¢evre ve sosyal icerme
gibi cesitli faktorlerden etkilenen ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bu kavramin aktif
yasama doniistiirtilmesinde; dogru ve dengeli beslenme, egzersiz, sigara ve al-
koliin birakilmasi veya kullanilmamasi en 6nemli yasam tarzi degisikliklerinin
yasli bireyler tarafindan tercih ediliyor olusu 6nemlidir. Bu nedenle aktif yasa-
ma katki saglamasi agisindan 6zellikle yasli bireylerde saglikli yasam davranis-
larinin benimsenmesine vurgu yapilmaktadir.

https://www.freepik.com/premium-vector/hugge-lifestyle-flat-background-compositi-
on-with-indoor-view-old-woman-reading-book-rocking-chair-vector-illustration_34482734.ht-
m#query=peaceful%200ld%20woman&position=22&from_view=search&track=sph
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Manevi Gelisim

Manevi gelisim dedigimiz ifade aslinda insan olabilmenin basarildigini ifade
eder. Manevi gelisim ile icinde bireyin inanci, kendini olgunlastirmasi, istenme-
yen huylarinin farkinda olmasi ve onlardan vazge¢mesi, 6tke siirecinden arin-
masl, niyetlerini giizel bir hale doniistiirmesi, verilen makami (6rnegin anne,
baba ya da ¢aligma ortaminda verilen herhangi bir mevki) kendi i¢ diinyas: ile
kaynastirmasi ve yenilenmesi siirecinden bahsedilir. Her birey i¢in yasamin bir
amaci vardir. Yasam kimine gore isi, kimine gore evladi, kimine gore saghg,
kimilerine gore de maddi olanaklar: olarak goriilebilir. Yasam amaci bireyden
bireye degisebilen ya da tek bir birey i¢in zamanla farklilasan bir durum halini
alabilir. Bireyin bir amacinin olmasi énemli bir durumdur. Ister kisa vadeli (bir
hirka 6rme, yemek yapma gibi) ister uzun vadeli (seyahat etme, aligveris yap-
ma, dil 6grenme, program 6grenme vb.) amaglar olsun bireyin ama¢ edinmesi
dolayisiyla gelecege umutla bakiyor olmasi olduk¢a 6nemlidir. Bireyin kendi ile
barisik olmasi, kendini yeterli hissetmesi yine manevi gelisimi olumlu yonde
etkileyen faktorlerdendir. Yashlik siirecinde bireyin kendisi ve toplum ile ba-
risik olmasi iiretkenliginin artmasina etki ederek yasamdan doyum almasini
saglayacaktir. Bu nedenle ki her yeni giinde yagsamimiza renk katacak farkli ve
ilging ugraslar edinmek yash bireye pozitif anlamda katki saglayacaktir. Yash
bireylerin farkli ve ilging ugrasilar edinmesi ise yeni deneyimlere agik oldugu-
nuzu gostergesi olacaktir. Bu nedenledir ki hayata her yeni giinde yash bireyle-
rin degerli oldugunu hatirlamak yasl bireyin yasama dair umut ve amaglarini
gliclii tutacaktir.

Kisilerarasi iliskiler

Kisileraras: destek, yasl bireylerin bagkalariyla olan iliskileri sonucu elde
edilen ve saghig: gelistirmedeki etkinligi 6nemli olan bir olgudur. Kisileraras:
iliskilerin yash bireylerin kiltiir, irk, dini 6zelliklerinden etkilenebilmektedir.
Tletisim kisaca kisiler arasinda bilgi, duygu ve diisiince aligverisidir. Iki insan
birbirinin farkina vardigi andan itibaren iletisim baslar. Iletisimin amaci, kisa-
ca “anlagilmaktir”. Tletisim sekli ise iletisimi olumlu veya olumsuz etkileyen
unsurlardandir. iki tiirlii iletisim sekli vardir. Bunlar sozlii ve sozsiiz iletisimdir.
Konustugumuz dil, kullandigimiz sive, sdyledigimiz sarkilar sozlii iletisime bi-
rer Ornektir. Yansittigimiz beden dili, yazilan kelimeler, gizilen resimler, sekiller,
fotograflar, miizik sozsiiz iletisime birer 6rnektir. Bakisimizla, yiiz ifademizle,
giyinis tarzimizla, el kol hareketimizle, oturusumuz ve kalkisimizla karsimizda-
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kilere ¢evremizdekilere siirekli mesaj veririz. Bakislar, gozlerin dili, ikili iliski-
lerin baglamasinda ¢ok 6nemlidir.

—

https://www.freepik.com/free-vector/big-family-concept_9649052.htm#query=0ld%20
woman%20and%20family&position=9&from_view=search&track=sph

Yaslilikta bireyin sosyal, kiiltiirel, egitimsel birikimi, duygusal durumu, dili,
yasadig fel¢, bunama, parkinson hastalig1 gibi hastaliklar ve fiziksel degisimler
(gorme, duyma, koklama, dokunma) gibi durumlar iletisimi engelleyebilir. Bu
nedenle iletisimde giiriiltii olmayan bir ortam tercih edilmeli, endiselenmemeli,
rahat olunmali, karsidakinin her dedigini kabul etmemeli, gerektiginde ‘hayir’
demeli, 6liim/hastalik hakkinda konusmamali, olumlu anilar1 hatirlatmals, ha-
tirlamali, olumsuz anilar1 hatirlamamali veya hatirlatmamali, diigiince tiretme-
meli, notr olmali, olumsuz ge¢mis yasanmigshiklar: affedilmelidir. Yasli bireyler
simdide kalmali ve an1 yasamalidir. Yagh bireyler kendisine yakin olana kisilerle
endise ve sorunlarini tartigmalidir. Yagli bireyler; baska insanlarin basarisini
takdir etmelidir. Ayn1 zamanda yalniz kalmamali ve insanlarla anlaml ve do-
yumlu iligkiler siirdiirmelidir. Yine yasl bireyler yakin arkadaslar1 i¢in mutlaka
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zaman ayirmali ve mutlaka yakin bir arkadas edinmelidir. Ve sevdigi kisilere
dokunmaktan kaginmamali, kucaklayabilmelidir. En biiyiik ¢atigmalarda bile
konusmay, uzlagmayi tercih etmelidir. Ofke aninda nefes egzersizi uygulamali-
dir. Teknolojinin degismis olmasi yasli bireyleri farkl: gelen akilli telefon, siipiir-
ge ya da diger ev aletleri konusunda ¢evresinde bulunan bireylerden destek istek
i¢in talep kér olmalidir. Bu durumda yasl bireylerin yeni nesil ile iletisimini de
bir adim 6ne tastyacaktir.

Yaslilik siirecinde iletisimle ilgili 6nemli sorunlardan biri daha 6nceden var
olan sosyal cevresi ile iletisiminin azalmasi ya da yok olmasidir. Bu durum ¢o-
cuklarin evden ayrilmasi ya da sevdigi kisilerin 6liimii ile de agiklanabilir. Yas-
lilik déneminde sosyal iligkiler 6nemlidir. Sosyal ¢evrenin olmayus1 yash bireyin
i¢cine kapanmasina neden olup yash bireyi yalnizliga itebilmektedir.

Yash bireyler yakinlarinin olmadig ya da uzakta olunan zamanlarda sosyal
ortam kurabilecegi giivenilir alanlarda (kurslar, apartman sakinleri ile toplan-
malar, huzurevleri) bulunmalidir. Ayn1 zamanda yash bireylerin sosyal gevre-
sindeki bireylerin destekleyici ve samimi tavirlar ile yasamda aktif rol alarak
yasam doyumunu artirmaktadir. Bu nedenle yasl bireylerin giiniinii kendi var-
ligina zaman ayiracak sekilde planlama yapilmal, aktivitelere ve kurslara katila-
cak zamanlar olusturulmalidir.

Beslenme

Tim yas gruplari i¢in 6énemli bir faktér olan beslenmenin, yaslilik siirecinde
onemi daha da artmaktadir. Gereginden fazla enerji alimi ile ortaya ¢ikan obe-
zite gibi temel besin 6gelerinin yetersiz alimi ile yash bireylerde malniitriisyon
denilen viicudumuzdaki kas kaybi ile organ fonksiyon yetersizligi durumu olu-
sabilmektedir. Yaslilik déneminde bu riskleri ortadan kaldirmak ise bireyin
saglikli beslenme davranislarini 6grenmesi ile olusacaktir. Yash bireyin 6zellik-
le kronik bir hastalig1 varsa bu duruma gore 6giinlerini diizenlemesi, mutlaka
kahvalti yapmasi olduk¢a dnemlidir. Yash bireyin beslenmesinde tatli ve sekere
daha az yer vermesi, her giin 6giinlerine karbonhidrat (ekmek, piring, bulgur
gibi) eklemesi, meyve-sebze titketmesi, kalsiyum igeren siit, yogurt ve peyniri
dengeli bir sekilde giinlitk beslenmesine eklemesi, her giin yumurta, et, balik,
tavuk, kuru bakliyatlardan birini tiiketiyor olmasi olduk¢a 6nemlidir. Ayni za-
manda paketli gida titketimi varsa iizerinde yazan besin, yag ve sodyum orani-
nin beslenme planina uygun oldugundan emin olunmalidir.
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Sivi Alim

Yasl bireylerde sivi alimi sagligin korunmasi ve gelistirilmesi, yasam kalitesi-
nin ytikseltilmesi agisindan 6nemlidir. Yasl bir birey i¢in en 6nemli siv1 sudur.
Su yaslanan bireyin enfeksiyonlara karsi yatkinligin azalmasinda, kabizligin
engellenmesinde, kronik hastaliklara yonelik ilaglarin atiliminda aktif rol oy-
namaktadir. Yaghlarda yeterli stvi alimi hiicresel faaliyetler, termoregiilasyon
ve atiklarin viicuttan atilimi i¢in gereklidir. Yashlarda sivi kayb1 dehidrasyon
denilen viicutta olmasi gerekenden daha fazla siv1 kaybi siklikla ihmal edilen
bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Dehidrasyonu 6nlemek icin yash giin
icinde 1.5 litre s1v1 almasi gerekir. Her yash birey i¢in ihtiyaca uygun sivi alimi
Diinya Saglik Orgiitii'ne gore kilo bagina 30 ml olacak sekilde hesaplanir. Ancak
bu hesaplama yapilirken bobrek yetmezligi, kalp yetmezligi olan yasl bireyler
hekimlerine sivi aliminin ne kadar olmasi gerektigini sormalidir. Ayrica gay ve
kahve tiiketimine dikkat edilmelidir. Cay ya da kahve tiiketimi suyun yerine
ge¢meyecektir. Yasli bireyler giinliik diizenli su titketimine 6zen gostermelidir.

Protein Alimi

Yasl bireylerde herhangi bir nedene bagli olmaksizin her on yilda bir kas kiit-
lesi %3-8 oraninda azalmaktadir. Bu kaybin 6niine gegebilmek i¢in yeterli ve
dengeli beslenme i¢inde yeterli protein alimi olduk¢a 6nemlidir. Protein alimi
kas kaybinin dnlenmesi i¢in 6nemlidir ancak tek basina yeterli olmayabilir. Bu
nedenle protein aliminin yani sira fiziksel aktivite ile desteklemek gerekir. Yash
bireylerde protein alimi yash bireyin herhangi bir hastalik varligina bakilmaksi-
zin giinliik kilo basina 1.0-1.5gr olmalidir. Ornegin bir tam yumurta 13 gr, 100
gram tavuk eti 27 gr, 100 gram kirmizi et 26 gr, 100 gram balik 22 gr, 100 gram
kuru bakliyat 21 gr protein icermektedir.

Karbonhidrat Alimi

Yash bireyin giinliik enerji ihtiyacinin %45-60 kadar1 karbonhidratlardan kar-
stlanmalidir. Karbonhidratlar yasam i¢in 6nemli enerji kaynaklaridir. Hiicre
icinde yaglar ve proteinler gibi enerjiye doniisimiinde uzun siire gerektirmeyen
karbonhidratlar viicudumuzun ilk enerji ihtiyacini karsilarlar. Karbonhidratlar
tiiketilmesiyle birlikte hizlica kan sekeri denilen glikoza doniisiir. Glikoz (kan
sekeri) beyin i¢in 6nemli olmasina ragmen fazla alindiginda saghk i¢in zararh
olabilmektedir. Karbonhidratlar basit ve kompleks karbonhidratlar olmak tizere
ikiye ayrilir. Basit karbonhidratlar tiiketildiginde hizlica kan sekerine dontstii-
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gl icin kan sekerini hizlica ytikseltir ve daha kisa siirede aglik hissiyatinin olus-
masina neden olur. Basit seker yani gay sekeri ve ¢ay sekerinin igine girdigi her
tiirli besin (kek, kurabiye, pasta, baklava gibi), islenmis (kepeginden ayrilmis
beyaz un, piring vb.) iirlinlerdir. Kompleks karbonhidratlar ise lifli irtinlerdir.
Cok islem gormemis tam tahillar, salata kabugu soyulmadan yenen meyveler
kompleks karbonhidratlara 6rnektir. Yash bireylerde duyusal kayiplarin yasan-
mast (tokluk hissiyatinin yavaslamasi, tat alma duyusunun zamanla bozulma-
s1 gibi) nedeniyle sekerli ve tuzlu gidalari tiiketme egiliminin artis gostermesi
dikkat cekmektedir. Bu nedenle sekerli ve tuzlu gidalardan uzak durulmaly, lifli
triinler tercih edilmelidir. Lifli Griinler bagirsak sagligini korumasinin yani sira
kan sekerinin diizenlenmesini saglayarak kalp damar sagligini1 da korudugu bi-
linmektedir.

Yag Alimi

Yaglar, enerji gereksinimi ve yagda eriyen A, D, E, K vitaminlerinin emilimi a¢1-
sindan onemlidir. Ve giinliik enerji miktarinin %25-30’u yaglardan gelmelidir.
Dikkat edilmesi 6nemli bir nokta fazla alinmamasidir. Fazla alinmasi ile bireyin
sismanlamas1 ve obez hale gelmesine yol agacaktir. Yash bireylerin diyetlerinde
doymamis yag kullanimi 6nemlidir. Tekli doymamis yaglar: Avokado, findik,
fistik, ceviz gibi kabuklu yemisler ve badem yagy, yer fistig1 gibi kabuklu yemis
yaglari, zeytinyagi, kanola yagi, susam yagidir. Coklu doymamas yaglara ise ay-
cicegi, susam, soya fasulyesi ve misir yaglari gibi bitkisel yaglarda bulunur. Ayni
zamanda omega-3 ve omega-6 yag asitleri goklu doymamais yaglara 6rnek veri-
lebilmektedir. Doymamis yag asitleri bulundugu yaglar sividir. Bunlarin kulla-
nimy; biligsel saglik, kemik- kas saglig1 ve kalp damar saghigini korudugu gibi
stres diizeyini de pozitif anlamda etkilemektedir. Doymus kat1 yaglar miimkiin
oldugunca diyetten ¢ikarilmalidir.

Vitamin ve Mineraller

Vitamin ve mineraller; fiziksel ve biligsel saglik dedigimiz ruh saglig: tizerine
onemli etkiye sahiptir. Ileri yaglarda ve ozellikle kadinlarda eksiliginde saglik
sorunu olugsmaktadir.

Vitamin B6: Eksikliginde Alzheimer ve demansta artis, depresyon, migren,
bayilma gibi saglik sorunlari olusur.

Vitamin B12: Kalp sagliginda bozulma, hafizda zayiflama, kas kuvvetinde
azalma, kansizlik sorunlari eksikliginde olusabilir.

-130-



Giincel Hemgirelik Calismalart V

Folik asid: Eksikliginde kalp damar hastaliklari, kansizlik, depresyon goriil-
mektedir.

Vitamin D: Kemik yapisinin bozulmasi, kaslarda giigsiizliik, kalp damar
hastaliklarinda artis ve depresyon goriilmektedir. Vitamin D’nin sadece %10’luk
kismi besinlerle alinirken %90’1ik kismi giines 15181 ile ciltten saglanmaktadir.
Bu nedenle giinliik giines 15181 altyor olmak yash birey i¢in olduk¢a 6nemlidir.
Her giin 11.00- 15.00 saatleri aras1 10-15 dakika giines 15181 almak yash saglig:
icin 6nceliklerden biridir.

Kalsiyum: Eksikliginde kemiklerde kirilma ve kemik erimesi olarak bilinen
osteoporoz hastalig1 goriilmektedir

Antioksidan Vitaminler A,C,E: Eksikliginde bagisiklik sisteminin zayifla-
masl, kanser, katarkt, romatizmal hastaliklar, kalp damar hastaliklar1 goriilmek-
tedir.

Selenyum: Eksikliginde zihinsel gerileme ve bagisiklik sisteminin zayifladig1
gortlmektedir.

Cinko: Eksikliginde enfeksiyonlara yatkinlik, ishal, deri iltihabs, tat almada
azalma goriilir.

Tuz Tiiketimi

Kalp damar yapisi tizerinde dogrudan etkisi oldugu bilinmektedir. Kiigiik yas-
lardan itibaren damar yapist etkilendigi icin Diinya Saglik Orgii, cocuk ve ye-
tiskinler dahil olmak tizere giinlitk alinmasi gereken tuz miktarini 5 gramdan
az olarak onermistir. Tuz tiiketiminin sinirlanmasi ile hipertansiyon gibi kalp
damar sistemini tehdit eden kronik hastaliklar 6nlenecektir. Ayn1 zamanda yash
bireylerde yasla birlikte gerileyen bobrek fonksiyonlar1 nedeniyle viicutta su tu-
tulumu artmakta ve tuzun etkilerine karsi viicut savunmasiz kalmaktadir.

Fiziksel Aktivite

Normal eklem iglevlerinin stirdiiriilmesi ve kas giictiniin korunmast igin fiziksel
aktiviteye gereksinim vardir. Yash bireyin fiziksel aktivite yapmasi kendini iyi
hissetmesine yol agacaktir. Ancak yash bireylerin bir¢cogu fiziksel aktiviteden
uzak bir yasam stirmektedirler Fiziksel aktivite; oturma, kalkma, yiiriime gibi
glinliik aktiviteleri icermektedir. Egzersiz ise benimsenen siirekli ve diizenli bir
kas hareketinin oldugu spor faaliyeti olarak bilinmektedir. Egzersiz; haftada en
az 3-4 kez, en az 20 dk siiren yiiriime, kosma, ylizme, bisiklete binme, planlanan
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oyun oynama gibi tekrarli ve ritmik kas hareketlerini icermelidir. Yasl birey-
lerin genglik donemlerindeki aligkanliklar: fiziksel aktiviteyi kolaylastirsa iste-
nildiginde yashlik doneminde aktif olabilirler. Bu nedenle hareketsizlige baglh
gelisebilecek sorunlarin 6nlenmesinde aktif ve bagimsiz olmaya yash bireyleri
cesaretlendirmek onemlidir.

1/\ &

https://www.freepik.com/premium-vector/set-elderly-female-characters-practice-yoga-medita-

tion-asana-stretching-old-woman-emotional-balance-harmony_29962970.htm?query=exerci-
$€%20in%200lder%20women

Diizenli ve planl fizik aktivite yash bireylerin sagligini stirdiirmesi, giinliik
yasam aktivitelerinin yerine getirilmesi, yasam kalitesinin korunmasi ve iyi-
lestirilmesi i¢in 6nemlidir. Yagh bireyler i¢in planlanan programlarda; kronik
hastaliklar, yeterlilikleri ve sinirliliklar1 gibi bireysel 6zellikler goz 6niinde bu-
lundurulmalidir. Fiziksel aktivite saglikli yaslanma ve aktif bir yasam i¢in ayni
zamanda yash bireyin yasam kalitesi, yasam doyumu i¢in olduk¢a dnemlidir.
Yapilan aktivite/egzersiz ile bile birlikte yash bireylerin bagimsiz olarak yasa-
ma siiresini artar, 6zgiliveni artar, depresyonu siireci olusmaz ya da azalir, stresi
azaltarak yeterli uyuma saglar, yasam kalitesini iyilestirir. Ayn1 zamanda sosyal-
lesen yash bireyin viicut agirlig1 da istenilen diizeyde kalir. Tiim bunlarla birlikte
kronik hastaliklarin seyrinde diizelme ve kronik hastaliklardan olusmadan ko-
rumayi saglar. Yasl bireylerin eglenceli grup aktivitelerine katilmasi; umutsuz
duygulardan kurtulmasi, keyif almasi, mutluluk verici aktivitelerle yasam doyu-
munu yiikseltiyor olmasi olduk¢a 6nemlidir.
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https://www.freepik.com/free-vector/flat-design-petanque-illustration_28917752.htm#&positi-
on=2&from_view=detail#&position=2&from_view=detail

Aktif yaslanmay1/aktif yasami destekleyen sporlardan biri de Boccedir. Boc-
ce sporu, yasli bireylerin sagligina zarar vermemesi dolayisiyla sakatlanma riski
olmayan bir spor ve aktif dinlenmeyi saglamas1 amaciyla yaghlar i¢in en uygun
sporlardan bir tanesidir. Ayn1 zamanda Bocce ile sosyallesmenin ve zinde kal-
manin yani sira Alzheimer’1 da 6nledigi oynayan yasli bireylerin ¢okea eglendigi
bilinmektedir.

Bocce Nasil Oynanir?

Ovyunda hedef toplara verilen isim ‘pallinoya’ dir. Oyunun amaci da pallinoya
en yakin topu atmaktir.

Bocce Oyunu Kurallar:1 Nelerdir?

Bocce oyununun kurallar1 gok zor degildir. Herkesin anlayabilecegi ve oynaya-
bilecegi zevkli bir oyundur.

o Ovyun iki kisilik takimlar halinde oynanir,
o Ovyun para atis1 baslar,
o Oyunun amaci pallinoya en yakin atig1 yapmaktr,

a. Punto (Yaklagsma) Atis1: Oyuncularin hedef topa (pallinoya) yakin ol-
mak i¢in yaptiklar atiga punto denir.

b. Raffa (Endirekt) Vurma Atist: topu sektirip hedeflenen topa gitmesini
saglayan atisa raffa atis1 denir. Raffa da hedeflenen topa degmeyen atis-
lar gecersiz sayilir.

c. Volo (Direkt) Vurma Atis1: Oyuncularin rakip topa, pallinoya ve kendi
topunu vurmak icin yaptiklari atisa volo denir.
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o Sirasi gelen oyuncu pallinoya en yakin topu atmaya veya yakina atan
oyuncunun topunu uzaklastirmaya ¢alisir,

o Opyuna baglayan ilk takim pallinoyu atar ve topunda buna yakin olacak
sekilde atar,

o Opyuncular sirayla atis yapar ve oyun bu sekilde doéner,

o Tum toplar bittiginde el tamamlanmis olur. Hedef topa (Pallinoya) en
yakin top atan oyuncular 1 puan alir, pallinoya temas halinde tip varsa bu
2 puan demektir. Tki takimda pallinoya temas ettirmisse l>er puan pay-
lagilir. Bocce oyununda siire yoktur, toplam 15 puan alan takim oyunu
kazanir.

Bocce Sporu Yerine Yapilabilecek Fiziksel Aktiviteler

Yashilik doneminde kas kiitlesi azalmakta ve giderek gii¢, dayaniklilik ve den-
ge etkilenmektedir. Bunlarin yani sira metabolizmanin yavaglamasi ve ¢evresel
faktorlerin etkisiyle ortaya ¢ikabilecek kronik hastaliklar da yasl: bireylerde ha-
reket, denge ve koordinasyon a¢isindan olumsuzluklara yol agabilmektedir. Do-
layisiyla yashilik siirecinde aktif yasam i¢cin fiziksel aktivitenin stiriiyor olmasi
gerekir. Diizenli yapilan hafif/orta fiziksel aktivite fonksiyonel gerilemeyi azal-
tarak, kas giicii ve kuvvetini artirmaktadir. Yasl bireylerde aktif yasam fizyolo-
jik ve fonksiyonel kayiplarin éniine gegerken yash bireyi psikolojik anlamda da
iyi olus diizeyini artirmaktadir. Oncelikle yapilmasi gereken diizenli bir egzersiz
programu ve tiirii belirlemektir. Hafif/orta diizeyde yapilan giinliik yapilan eg-
zersiz sagligi korumakta ve gelistirmek adina 6nemli bir basamaktir. Hastalik
gelismis olan yash bireylerde ise saghigin iyiye gitmesine katki saglamaktadir. Bu
nedenle olusturulan yasl bireyler i¢in fiziksel aktivite programinda 6zellikle su
noktalara dikkat edilmelidir.

o Kronik bir hastalik var m1? Varsa diizenli doktor kontrolii yapiliyor mu?

Doktorun fiziksel aktivite Onerisi nedir?

« Diyabet tanist almigsaniz fiziksel aktiviteye baglamadan 1 saat 6nce hafif
yiyecekler tiiketilmeli. Kan sekerinin diigmesine kars1 yasl bireyin yanin-
da kesme seker, meyve suyu gibi kan sekerini hizli yiikselten basit kar-
bonhidrat bulundurulmalidir.

o Fiziksel aktivite i¢in havanin sicakligina ve siv1 tiiketimine dikkat edil-
melidir.
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Fiziksel aktivite i¢in ayagi sikmayan rahat ayakkabilar kullanilmalidir.

Tercih edilen fiziksel aktivite yash birey i¢cin uygun olmali, denge kayb1
yasatmamalidir.

Yasl bireyin yaptig: fiziksel aktivite sagligi olumlu etkileyip kullanilan
ilacin doz degisimini gerektirebilmektedir. Diizenli egzersiz sonras1 dok-
tor kontroliine mutlaka gidilmelidir.

Fiziksel aktiviteye kisa siirelerde baslanip (5-10dk gibi), haftalar i¢inde
birka¢ dakika artirilmalidir.

Ozellikle yasli birey yeni fiziksel aktivite yapiyor ise sevecegi/yapabilecegi
diistindiigii aktiviteleri degerlendirilmelidir. Ornegin; bahge isleri, yiirii-
yls, ylizme, merdiven inip ¢ikma, bisiklete binme, aerobik gibi fiziksel
aktiviteler tercih edilebilir.

Yiiriime: Yasli bireyler i¢cin 6nemli bir fiziksel aktivite olan yiiriime ko-
lay uygulanabilen dayaniklilik (aerobik) aktivitesidir. Yagh bireylerde
uygulanan fiziksel aktivite programlarinda ytiriimenin 6nemi biyiiktiir.
Yiiriiylis; rahat ve uygun bir ayakkabi ve mevsime uygun bir elbiseyle ya-
pilmalidir. Baglangicta kisa mesafeler ile baglayan yiiriiyiis zaman i¢inde
artirilmalidir.

Yiizme: En iyi fiziksel aktivitelerden biri de ylizme ya da suda yapilan
egzersizlerdir. Suda viicut agirlig1 olmadigi igin yash bireylerin sirt, kol ve
bacaklarina yiik binmediginden tercih edilebilir.

Bisiklet: Kullanmay1 bilen/6grenebilir yash bireyler i¢cin dnemli bir fi-
ziksel aktivite tercihidir. Giivenilir alanlarda dogru kiyafet ve hava sart-
larinda pedallarin gevrilmesi ile kullanilan bisiklet kas giicinii artir-
maktadir.

Denge Egzersizleri: Yaslilar tehlikeli diismelere kars1 savunma gelistir-
mek i¢in temel denge egzersizleri yapmalidir. Pek ¢ok denge egzersizini
yapmak basittir ve bu egzersizler evlerde de giivenillir alan olusturuldu-
gunda yapabilmektedir. Baslangicta, bir sandalye, masa veya kap1 arasin-
dan tutunmak yash bireye yardimci olacaktir. Destek amagh yasli bireyi
gozlemleyen birilerinin varlig1 da ona gii¢ verecektir.
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https://www.freepik.com/free-vector/healthy-yoga-exercises-elder-couple-happy-seni-
or-man-woman-stretching-mat-doing-morning-meditation-together-home-flat-vector-illustra-
tion-active-family-lifestyle-sport-concept_21684054.htm#query=physical %20activity%20in%20
the%20elderly&position=22&from_view=search&track=sph

Saglik Sorumlulugu

Yasl bireylerin saglik kalitesini siirdiirmesi ve iyilestirmesi var olan degisiklik-
lerin farkinda olmasi ¢ok 6nemlidir. Bu amagla yasli bireylerin; viicutlarinda
degisiklik oldugunda hizlica 6ncellikle aile hekimlerine sonrasinda da aile he-
kimin yonlendirdigi uzman hekimlere gitmelidir, bu konuya 6nem vermelidir.
Herhangi bir kronik hastalik durumunda ise mutlaka 6 ayda bir gerekli tetkik-
leri yaptirmak ve raporlarini yeniletmek gerekmektedir. Hastalik durumu yok
ise yilda 1 kez rutin kontrollerinizi yaptirilmalidir. Saglikla ilgili bilgiler doktor,
hemsire, ebe gibi profesyonel saglik ekibinden alinmalidir. Akilcr ilag kullani-
mi yasl bireyler i¢in olduk¢a dnemlidir. Akilci ilag kullanimi bir hastaligin 6n-
lenmesi, kontrol altina alinmasi veya tedavi edilmesi gibi amaglar i¢in, dogru
ilacin, dogru zamanla, dogru miktarda, dogru uygulama yoluyla, yeterli bilgi-
lendirme yapilarak ve uygun maliyetle kullanilmasina dair ilkeler biitiiniidiir.
Yaslilik doneminde asilarla 6nlenebilecek hastaliklara karsi da tedbirli olunmasi
olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle 65 yas ve tizeri bireylere yapilan asilardan mut-
laka haberdar olunmalidir.
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Yashilik dénemi agilary; Influenza (grip), Pnémokok hastaliklar1 (akciger
hastaliklar), Tetanoz, Hepatit B, Zoster (Zona), Covid asilaridir. Asilar her yas-
l1 birey i¢in 6nemlidir. Yash bireyler aile hekimine gidilerek asilar1 zamaninda
yaptirmalidir.

Stres Yonetimi

Yashilik doneminde olugan ve degisen bedensel, zihinsel ve ¢evresel kosullara
bagli olarak gelisen stres kaginilmazdir. Ve yash bireyler yas aldik¢a yasanan
degisimler birey iizerinde stres yaratmaktadir. Yasanan degisim stresi ve yeni
durumlara uyum sorunlarini da beraberinde bu donemde yaslh bireylerde bir-
gok hastalik goriilebilmektedir. Bunlar yasam stresi ve miicadelesine fizyolojik
(bedensel) cevap olarak fiziksel hastaliklar (kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet
gibi) ve fiziksel hastaliklarin yani sira psikiyatrik (zihinsel) (anksiyete, depres-
yon gibi) hastaliklardir. Bu nedenle yasli bireyler ne kadar stresten uzak kalabi-
lirlerse o kadar hastaliklarla da miicadele etmis olmaktadirlar. Bu amagla yash
bireyin yasam doyumu oldukga biiyiik 6nem tasimaktadir. Ciinkii yash birey-
lerde stresin ve baga ¢ikma yollarinin yasam doyumuyla iligkili oldugu bildiren
bircok aragtirma vardir.

Stresle Basa Cikma Yollari

Yasli birey icin stresle basa ¢ikabilme yollari gesitlidir. Yash bireyin kendine uy-
gun olan bas etme yolunu tercih etmesi, asamadig1 durumda farkl yollar de-
neyerek kendini rahatlamas: olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii stres bir¢ok hastaliga
sebep olabilecegi gibi yasamdan keyiif alamaz hale getirebilmektedir.

Yeterli Uyku

Yasli bireyin stres yonetiminde stresle baga ¢ikma yollarindan biri diizenli uyku
ve dinlenmedir. Yaslanan viicudun bebeklik donemi gibi kendini yenilemeye ih-
tiyact vardir ve bu ancak uyku ile miimkiin olacaktir. Yaglanma ile birlikte yash
bireyin uyku kalitesi bozulmaktadir. Bozulma toplam uyku siiresi olabilecegi
gibi uykunun siirekliligindeki bozulma ile de karsimiza ¢ikabilmektedir. Uyku
bozukluklar: 6zellikle yasli bireyler i¢in zihinsel ve fiziksel olumsuzluklara yol
a¢maktadir. Gece uyku kalitesinin bozuk olmasi yasl bireyi giindiiz uyuklama
stirecini yagatmaktadir. Stirekli gindiiz uykular: ise kalp damar hastaliklarina
yatkinlig1 ve depresyonu artirmaktadir. Bu nedenle ilag kullanimi hekim go-
zetiminde uygulanabilmektedir. Ancak ilagsiz yontemler olarak ifade edilen
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nonfarmakolojik yontemler yash bireyler i¢in uygulanabilirligi daha kolay yon-
temlerdir. Bu yontemler; miizik terapi (doga sesleri, enstriimantal sesler, klasik
miizik), papatya gibi rahatlatic1 6zellige sahip ¢aylarin aksamlari erken saatlerde
i¢ilmesi, uyku dncesi siv1 gida titketmemesi, ayaklarin 1lik su ile ytkanmasi, ma-
saj yapilmas: ve kurumamasi i¢in kremlenmesi, karanlik bir ortam secilmesi,
miimkiin oldugunca yash bireyin kendi yatagini tercih etmesi, 6nemlidir. Tiim
bu uygulamalar yash bireylerin uykuya gegisini destekleyecektir.

Olumlama Yapma

Yash birey i¢in en ciddi sorunlar i¢indeyken bile hayat: olumlama; giizel ve
pozitif diiginmek, kendini sevmek, kendine deger vermek, her giin rahatla-
mak i¢in kendine zaman ayirmak 6nemlidir. Bunun i¢in giine nefes egzersizi
ile baglamak 6nemlidir. Bunun i¢in burundan 4 saniye kadar nefes almak, ice-
ride 4 saniye tutmak ve 4 saniye icinde agizdan nefesi yavasca birakmak ge-
rekmektedir. Ayni zamanda nefes egzersizi ile birlikte 15-20 dakika kadar gev-
seyebilmek, rahatlayabilmek i¢in dengede kalinabilecek bir yere olabildigince
dik oturulmalidir. Bu durus dogru nefes alinmasini saglayacaktir. Kollar iki
yanda 10 dakika icinde yapilan 6-10 dogru nefes egzersizi stresi yonetiminde
kalp atis hizinin ve kan basincinin diismesine yardimci olacaktr.

https://www.freepik.com/premium-vector/man-woman-senior-is-doing-breathing-exercise-de-
ep-breath-exhale-inhale-young-elderly-people_25483071.htm#query=breathing%20in%20
the%20elderly&position=23&from_view=search&track=sph
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Yasamda degistiremeyeceginiz seyler i¢in tiziilmemek kabullenmek 6nemli-
dir. Ciinkii zihnimizi mesgul eden her olgu strese sebep olacaktir. Bu kabullen-
menin kolaylagmasi igin iletisim kurmak katki saglayacaktir. Tletisim kurmak,
sosyal baglar1 siirdiirmek de stres yonetimi igin énemli bir adimdir. Ozellikle
yasli bireyleri gegmisin olumsuzluklarindan uzak tutacak, ge¢mis ya da gelecege
degil o ana odaklanma, anin tadini ¢ikarmay1 basaracak sekilde bireylerle sosyal
iligkiler kurulmalidir. Ve bu bireylerle iletisim i¢cindeyken yasli bireyi rahatsiz
eden, yasantisina uygun bulmadig: ya da kabul durumunda iiziilebilecegi her
sey icin yasl birey ‘hayir’ demelidir. Ve yash birey rahatsiz edici her ortamdan
uzak durmalidir. Ayn1 zamanda yagh bireylerin yasamindaki belirsizlikleri en
aza indirmelidir. Ciinkii belirsiz her bir durum bireyde stres yaratacaktir. Is ve
eglence zamanini yoneterek; okuma, bahge isleri ugrasma, ibadet, bitki yetistir-
me, orgli-boyama- seramik ve benzeri el isi uygulamalar1 yapma stres yonetimi
agisindan yash bireylere destek saglayacaktur.

Yash Bireylerde Yasam Doyumu

Yash bireylerde yasam doyumu; bireyin istekleri ile sahip olduklar1 arasindaki
denge olarak tanimlanir. Hayat ilerledik¢e gelecege umutla bakiyor olmak, yasa-
mi1 boyunca kazandig1 deneyimleri kendisi i¢in art1 bir deger olarak gérmek her
yoniiyle yasamdan mutlu oldugunu gostermektedir. Yasliliga uyum saglamak
ve hayati seviyor olmak da yasamdan alinan doyumun gostergelerindendir. Bu
nedenle ge¢miste yasana olumsuzluklar, iiziintiiler bir kenara birakilarak ruh-
sal agidan dengeli hale gelinmelidir. Yasamin zorlu dénemlerinde aile, es, dost
ve akrabalar yash bireyleri giiglii tutacaktir, paylasimda bulunmak bu agidan
6nemlidir. Paylagim yaptiginiz bireylerin yash bireylere deger vermesi ve ya-
samda alinan her sorumlulugun basari ile sonu¢lanmasi yash bireylerin yasam
doyumunu artiracaktir. Yash bireylerin tiim bunlar1 yapabilmesi i¢in gereken
gli¢ yine kendisidir. Ve yasam doyumunu artirmak i¢in yasl bireylerin kendini
sevmesi olduk¢a 6nemlidir.

Sonug olarak, yasl: bireylerin aktif yasama basar1 bir sekilde katilim sagla-
malar1 yash saglig1 acisindan 6nemlidir. Yash bireylerin sagliginin iyilestirilme-
si, stirdiiriilmesi ve gelistirilmesinde dnemli olan saglikli yasam bicimi davra-
nislarinin kazandirilmasi ve yasam doyumlarini yiikseltmektir. Bu nedenle yash
saglig1 6nemi, aktif yasam, saglikli yasam bi¢imi davranislari; manevi gelisim,
tiziksel aktivite, beslenme, saglik sorumlulugu, kisiler arasi iligkiler, stres yone-
timi ve yasl bireylerin yasam kalitesini yoneten yasam doyumunu igeren aktif
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yasam programlarinin olusturulmasi degerlidir. Yasli bireylere saglig1 gelistirme

ve aktif yasami destekleme becerilerinin kazandirilmasi hedeflenen programlar

gelistirilmesi yash sagligi agisindan 6nemli bir adim olacaktir. Aktif Bir Yasam
Tle Saglikli Kalin.
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