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T›p dilinde, sa¤l›kl› yafllanma, “fiziksel, ruhsal ve
sosyal aç›dan olabildi¤ince iyilik halinin ve ba¤›ms›z
yaflam›n sa¤lanmas› ve gelifltirilmesi” olarak tan›mla-
n›yor. 
Sa¤l›kl› yafllanman›n temel bileflenlerini flu ögeler
oluflturuyor:

• Güvenli çevresel koflullar
• Sa¤l›kl› yaflam biçimi
• Sa¤l›k hizmetine kolay eriflim 

Zamana ba¤l› bir do¤al farkl›laflmay› ifade eden yafl-
lanma, beraberinde bir tak›m
sa¤l›k sorunlar›n› da getiriyor.
Ancak, bu sorunlardan korun-
mak, bunlar› geciktirmek ya
da düzeltmek mümkün olabi-
liyor.
Yaflla birlikte ortaya ç›kmas›
olas› sorunlar›n üstesinden
gelerek, yafll›l›k sürecinin
“sa¤l›kl›” flekilde sürdürülme-
si sa¤lanabiliyor.

Sa¤l›kl› yafllanma nedir?
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A¤r› deyip
geçmeyin

Her dört yafll›dan
biri, omuz a¤r›s›
nedeniyle el ve
kollar›n› etkili
kullanamaz

duruma geliyor. 

Düzenli sa¤l›k kontrolü

Bir sa¤l›k sorununun önlenmesi, geciktirilmesi ya
da düzeltilmesi için, öncelikle, o sorunun bilinmesi
gerekir. Bu da düzenli sa¤l›k kontrolünden geçmek-
le sa¤lanabilir. 
Bunun için hiçbir yak›nmas› olmasa bile 65 yafl›n-
dan sonra herkesin 1 veya en geç 2 y›l arayla dü-
zenli muayene ve sa¤l›k kontrolü için hekime bafl-
vurmas› gerekir.

Bu baflvurularda;
• Kifli, sa¤l›k durumunu hekimiyle ayr›nt›l›

biçimde konuflmal›.
• Kiflinin yak›n› da hekimle ayr›nt›l› görüflmeli.
• Kifli, genel fizik muayenesinden geçirilmeli.
• Kan bas›nc›, boy ve a¤›rl›k ölçümü yap›lmal›.
• A¤›z bofllu¤u muayene edilmeli.
• Göz muayenesi ve iflitme muayenesi

yap›lmal›. 
• Kad›nlarda meme muayenesi mutlaka

yap›lmal›.

Kiflinin bilinen hastal›klar› varsa, bunlar ve kullan-
makta oldu¤u ilaçlar dikkate al›narak, gerekirse
özel tetkikler yap›lmal› ve yaflam› buna göre plan-
lanmal›.



Düzenli tetkikler 40’›nda bafllamal›
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‹drar kaç›rma
Yafll›lar›n % 15-30’u
idrar kaç›rma sorunu
yaflamaktad›r. Bu tür

sorunu olanlar, 
hekimle paylaflmaktan

kaç›nmamal›. 

Sa¤l›kl› yafllanma önlemlerinin al›nmas› için hiç
kuflkusuz, kiflinin yafll›l›k s›n›r›na girmeyi bekle-
mesi gerekmiyor. Baz› tetkiklerin orta yafl s›n›r›n-
da düzenli hale getirilmesi sa¤l›kl› bir gelecek için
büyük önem tafl›yor.

Olas› sa¤l›k sorunlar›n› erken saptamak için her-
hangi bir flikayete ba¤l› olmaks›z›n flu tetkiklerin
yapt›r›lmas› gerekiyor:

• Açl›k kan flekeri
(45 yafl›ndan itibaren y›lda bir)

• Kan ya¤lar›
(normal olanlarda 5 y›lda bir)

• Mamografi
(kad›nlarda 40 yafl›ndan sonra y›lda bir)

• Pap-smear
(kad›nlarda 40 yafl›ndan sonra y›lda bir)

• D›flk›da gizli kan tayini
(50 yafl›ndan sonra y›lda bir)
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Yafll›lar›n da afl›lanmalar› gerekir

Afl›, bebekler için oldu¤u gibi yafll›lar için de
büyük önem tafl›yor. 65 yafl›n üstündeki kiflilerin
çeflitli hastal›klardan korunmak için baz› afl›lar›
yapt›rmalar› gerekiyor.
Yafll›lar›n afl› takvimi flöyle:

• Tetanoz afl›s› (10 y›lda bir)
• Grip afl›s› (her y›l)
• Pnömokok afl›s›

(riskli kiflilerde 65 yafl›ndan sonra bir kez)
• Hepatit B afl›s›

Her yaflta sa¤l›kl› olabilmenin s›rr›, kiflinin yaflam
tarz›nda sakl›d›r. Yaflam tarz›; beslenmeden çal›fl-
maya, mekandan günlük etkinliklere kadar hemen
her alanda kiflinin sahip oldu¤u al›flkanl›klar› kap-
sar. Kifli, isterse, daha sa¤l›kl› olabilece¤i bir ya-
flam tarz›n› benimseyebilir.
Bunun için:

• Do¤ru beslenin.
• Hareketli olun, yürüyün.
• Ev kazalar›ndan, düflmekten korunun.
• Hekime dan›fl›n.
• Sigarayla ilginizi kesin.

Sa¤l›kl› olabilmenin s›rr›

Çökkünlük hali
Yafll›lar›n yaklafl›k

% 10-15’inde 
depresyon

(çökkünlük)
görülmektedir.

Bunu aflmak ço¤u kez
kiflinin elindedir. 
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Beslenmenin önemi!

Do¤ru beslenme, kiflinin kilosunun, kan bas›nc›-
n›n, kan ya¤lar›n›n ve flekerinin normal s›n›rlarda
tutulmas›na yard›mc› olur. Bu denge genel sa¤l›k
aç›s›ndan son derece önemlidir.

Bunun için:
• Günde en az befl kez, bol meyve

sebze yeyin.
• Kepekli, yulafl› g›dalar içeren ö¤ünlerle

beslenin.
• Tuz, ya¤ ve flekeri azalt›n. 

Yafl ilerledikçe kiflinin ifltah› azal›p, beslenmesi
bozulabilir. Bu durum kilo kayb›na neden olabilir.
Kilo kayb›n›n belli bir s›n›r› aflmas› sa¤l›k sorunu
anlam›na gelebilir. 
Bir kifli, 6 ayda a¤›rl›¤›n›n % 10’u, ya da ayda
% 5’inden fazla kilo verirse mutlaka hekime bafl-
vurmal›. 
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Hareketli olun! Egzersiz yap›n 

Egzersiz programlar›na her yaflta bafllanabilir. Bu
önemli bafllang›c› nas›l yapaca¤›n›z konusunda
size yard›mc› olabiliriz; yeter ki, karar verin.

Egzersizleri;
• Bünyenizin elverdi¤i ölçüde ve..
• Düzenli olarak yap›n. 

Egzersizler; 
• Hareket yetene¤inizi artt›r›r ve dolay›s›yla 

ba¤›ms›zl›¤›n›z› korumaya yard›mc› olur.
• Düflme riskini ve kalça k›r›klar›n› azalt›r. 
• ‹fltah›n›z› ve uykunuzu düzenler. 
• Ba¤›rsak hareketlerinizi artt›r›r. 
• Yeni insanlarla tan›flman›z› sa¤lar. 
• S›k›nt›lar›n›z› atman›za yard›mc› olabilir. 

Egzersiz yap›n!
Hareket k›s›tl›¤› olan

eklemlerde uygun
egzersizle % 25

oran›nda düzelme
sa¤lanabilir. 
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Düflmekten
sak›n›n

Huzurevinde
yaflamakta olan her

üç yafll›dan biri
y›lda en az bir kez

düflmektedir.

Ev kazalar›ndan ve düflmekten korunun!

Evi yafll›lar için daha güvenli hale getirin. Bunun
için:

• Banyo ve tuvaletin kenar›na tutunma
yerleri yapt›r›n.

• Banyo ve tuvalette zeminin kayganl›¤›n› 
önleyin.

• Yatak ve sandalyeleri sabitleyin.
• Ev içinde uygun ayd›nlatma sa¤lay›n.
• Hal› ve kilimleri sabitleyin.
• Mobilya düzenini çarpmaya, düflmeye yol 

açmayacak flekilde yap›n. 
• Uygun ayakkab› kullan›n.

(Az ve dolgu topuklu, genifl burunlu, 
yumuflak, spor tip tavsiye edilir.)

• Çevrede olabildi¤ince az de¤ifliklik yap›n.
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Hekime gitmekten çekinmeyin

Yafll›l›kta a¤r› flikayetleri artar. Ancak, a¤r› yafl-
lanman›n “do¤al” sonucu de¤ildir. A¤r›lar›, yafll›-
l›¤a ba¤lay›p, hekime baflvurmaktan çekinmeyin.
Bunun bir rahats›zl›k belirtisi olabilece¤ini unut-
may›n.

• Eklem a¤r›lar› hareket k›s›tl›l›klar›na yol 
açabilir ve kiflinin ba¤›ms›zl›¤›n›n önünde 
engel teflkil eder.

• Pek çok yafll› kifli, zaman›nda etkili a¤r› 
tedavisi yap›lmad›¤› için ba¤›ms›z flekilde 
yürüyemez veya elini ya da kolunu
kullanamaz.

• Omuz ekleminin a¤r›s› kiflinin
giyinmesinden, beslenmesine kadar pek
çok ifllevini bozabilir.

Yafll›lar›n s›kl›kla karfl›laflt›klar› bir di¤er sorun id-
rar kaç›rmakt›r 
Bazen bu sorun kolayl›kla tedavi edilebilir, böyle
bir sorunun varl›¤›nda hekime baflvurmaktan
çekinmeyin.
Sigaray› ne için, ne yan›ndan geçin. Sigara içilen
ortamlardan kesinlikle uzak durun.

Kilo kayb›n›z
varsa...

‹stemeksizin % 5’in
üzerinde kilo kayb›
çok ciddi bir sa¤l›k

sorununun habercisi
olabilir.



Yafll›l›¤›n tad›na var›n

Unutkanl›k hali

Üzgün, keyifsiz, s›k›nt›l› olmay› yafllanman›n do¤al sonucu olarak
kabullenmeyin.
kendinizi üzgün hissediyorsan›z, eskiden zevk ald›¤›n›z u¤rafllar›n›zla
art›k u¤raflmak istemiyorsan›z, mutlaka bir hekime görünün.

• ‹flitme ve görme duyular›n›zda zay›flama
• Hareket kabiliyetiniz ve dengenizde bozulma, 
• ‹fltah›n›zda ve uykunuzda azalma olabilir. 

Bazen basit önlemler, ilaç d›fl› yard›m ve tedavilerle bu tür sorunlarda
iyleflme sa¤lanabilir. Bunlar› hekiminizle paylafl›n.

Unutkanl›k s›k görülen bir yak›nma halidir. Ama, her unutkanl›k hali
bunama de¤ildir.
Bunama (demans); zihinsel ifllevlerdeki ilerleyici kötüleflmeyle günlük 
hayatla ilgili etkinlikleri yapamama halidir.

• Yol bulma zorlu¤u
• Kelime bulamama
• Konuflma zorlu¤u
• Muhakeme bozuklu¤u

gibi ciddi unutkanl›k halinde mutlaka hekime baflvurun.
Unutkanl›¤›n›z›n ne anlama geldi¤ini hekimin de¤erlendirmesi do¤ru olur.
Unutulacak çok fley olabilir! Ama flunu hiç unutmay›n; yaflamak her yaflta
güzeldir. Onu sa¤l›kl› sürdürmek ise bizim elimizde.
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