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Saglikli Yaglanma




Saglik Okulu etkinlikleri kapsaminda yayinlanan brostrler

Saglik Okulu etkinlikleri, MU Tip Fakiiltesi tarafindan toplumu
bilgilendirme amaciyla gerceklestirilmektedir.

(Saglik Okulu etkinlikleri kapsaminda gerceklestirilen konferanslarin
iceriklerine erismek icin www.tip.marmara.edu.tr adresinde
"Saglk Okulu"nu tiklayiniz.)




Tip dilinde, saghkli yaslanma, “fiziksel, ruhsal ve
sosyal acidan olabildigince iyilik halinin ve bagimsiz
yasamin saglanmasi ve gelistirilmesi” olarak tanimla-
niyor.

Saglikli yaslanmanin temel bilesenlerini su ogeler
olusturuyor:

e Guvenli cevresel kosullar

e Saglikli yasam bigimi

¢ Saglik hizmetine kolay erisim
Zamana bagli bir dogal farklilagsmayi ifade eden yas-
lanma, beraberinde bir takim
saglik sorunlarini da getiriyor.
Ancak, bu sorunlardan korun-
mak, bunlari geciktirmek ya
da dizeltmek mimkin olabi-
liyor.
Yasla birlikte ortaya c¢itkmasi
olasi sorunlarin tstesinden
gelerek, yashlik sirecinin
“saghkl” sekilde surdurtlme-
si saglanabiliyor.




Agri deyip
gecmeyin
Her dort yaslidan

biri, omuz agrisi
nedeniyle el ve
kollarini etkili
kullanamaz
duruma geliyor.

Bir saglik sorununun 6nlenmesi, geciktirilmesi ya
da dizeltilmesi icin, 6ncelikle, o sorunun bilinmesi
gerekir. Bu da duizenli saglik kontroliinden gecmek-
le saglanabilir.

Bunun icin hi¢bir yakinmasi olmasa bile 65 yasin-
dan sonra herkesin 1 veya en gec¢ 2 yil arayla du-
zenli muayene ve saglik kontroli icin hekime bas-
vurmasi gerekir.

Bu basvurularda;

e Kisi, saglik durumunu hekimiyle ayrintil
bicimde konusmali.

e Kisinin yakini da hekimle ayrintili gorismeli.

e Kisi, genel fizik muayenesinden gecirilmeli.

e Kan basinci, boy ve agirlik 6lctimu yapilmali.

e Agiz boslugu muayene edilmeli.

e Gbz muayenesi ve isitme muayenesi
yapilmali.

e Kadinlarda meme muayenesi mutlaka
yapilmal.

Kisinin bilinen hastaliklari varsa, bunlar ve kullan-
makta oldugu ilaclar dikkate alinarak, gerekirse
ozel tetkikler yapilmali ve yasami buna gore plan-
lanmal.



Saghkli yaslanma onlemlerinin alinmasi igin hig
kuskusuz, kisinin yaslihk sinirina girmeyi bekle-
mesi gerekmiyor. Bazi tetkiklerin orta yas sinirin-
da diizenli hale getirilmesi saglikli bir gelecek icin
biyik onem tasiyor.

Olasi saglik sorunlarini erken saptamak icin her-
hangi bir sikayete bagli olmaksizin su tetkiklerin
yaptirilmasi gerekiyor:
¢ Aclik kan sekeri
(45 yasindan itibaren yilda bir)
e Kan yaglan
(normal olanlarda 5 yilda bir)
* Mamografi
(kadinlarda 40 yasindan sonra yilda bir)
e Pap-smear
(kadinlarda 40 yasindan sonra yilda bir)
¢ Diskida gizli kan tayini
(50 yasindan sonra yilda bir)

idrar kacirma
Yashlarin % 15-30'u
idrar kacirma sorunu

yasamaktadir. Bu tir
sorunu olanlar,

hekimle paylagmaktan
kaginmamali.




Cokkiinliik hali
Yaslilarin yaklasik
% 10-15’inde
depresyon
(cokkunlik)
gorulmektedir.
Bunu agmak ¢ogu kez
kisinin elindedir.

Yashlarin da asilanmalari gerekir
L e A
Asl, bebekler icin oldugu gibi yaslilar igin de
buyik 6nem tagiyor. 65 yasin tsttindeki kisilerin
cesitli hastaliklardan korunmak igin bazi asilari
yaptirmalari gerekiyor.
Yaglilarin asi takvimi soyle:

e Tetanoz asisi (10 yilda bir)

e Grip asisi (her yil)

e Pnomokok asisi

(riskli kisilerde 65 yasindan sonra bir kez)
® Hepatit B asisi

Saglikli olabilmenin sirri
S0

Her yasta saglkli olabilmenin sirri, kisinin yasam
tarzinda saklidir. Yasam tarzi; beslenmeden ¢alis-
maya, mekandan giinlik etkinliklere kadar hemen
her alanda kisinin sahip oldugu aliskanliklari kap-
sar. Kisi, isterse, daha saglkli olabilecegi bir ya-
sam tarzini benimseyebilir.
Bunun icin:

e Dogru beslenin.
Hareketli olun, yiraytn.
Ev kazalarindan, diismekten korunun.
Hekime danisin.
Sigarayla ilginizi kesin.



Beslenmenin onemi!
L AN

Dogru beslenme, kisinin kilosunun, kan basinci-
nin, kan yaglarinin ve sekerinin normal sinirlarda
tutulmasina yardimci olur. Bu denge genel saglik
acisindan son derece 6nemlidir.

Bunun igin:
e Ginde en az bes kez, bol meyve
sebze yeyin.
o Kepekli, yulafli gidalar iceren 6gtinlerle
beslenin.

e Tuz, yag ve sekeri azaltin.

Yas ilerledikge kisinin istahi azalip, beslenmesi
bozulabilir. Bu durum kilo kaybina neden olabilir.
Kilo kaybinin belli bir siniri asmasi saglk sorunu
anlamina gelebilir.

Bir kisi, 6 ayda agirhginin % 10’u, ya da ayda
% 5’inden fazla kilo verirse mutlaka hekime bas-
vurmali.




Egzersiz programlarina her yasta baslanabilir. Bu
onemli baslangici nasil yapacaginiz konusunda
size yardimci olabiliriz; yeter ki, karar verin.

Egzersizleri;
e Bunyenizin elverdigi ¢lgide ve..
e Duzenli olarak yapin.

Egzersizler;

e Hareket yeteneginizi arttirir ve dolayistyla
bagimsizliginizi korumaya yardimci olur.

e Diigme riskini ve kalca kiriklarini azaltir.

e istahinizi ve uykunuzu diizenler.

e Bagirsak hareketlerinizi arttirir.

¢ Yeni insanlarla tanismanizi saglar.

o Sikintilarinizi atmaniza yardimcr olabilir.

Egzersiz yapin!
Hareket kisitligi olan
eklemlerde uygun
egzersizle % 25
oraninda dizelme
saglanabilir.




e
Evi yaslilar icin daha giivenli hale getirin. Bunun
icin:
¢ Banyo ve tuvaletin kenarina tutunma
yerleri yaptirin.
¢ Banyo ve tuvalette zeminin kayganhgini
onleyin.
¢ Yatak ve sandalyeleri sabitleyin.
e Ev icinde uygun aydinlatma saglayin.
e Hali ve kilimleri sabitleyin.
¢ Mobilya diizenini carpmaya, diismeye yol
acmayacak sekilde yapin.
e Uygun ayakkabi kullanin.
(Az ve dolgu topuklu, genis burunlu,
yumusak, spor tip tavsiye edilir.)
¢ Cevrede olabildigince az degisiklik yapin.

Diismekten
sakinin
Huzurevinde

yasamakta olan her
¢ yashdan biri
yilda en az bir kez
dismektedir.




Kilo kaybiniz
varsa...
istemeksizin % 5’in
tzerinde kilo kaybi
cok ciddi bir saghk
sorununun habercisi
olabilir.

Yashlikta agr sikayetleri artar. Ancak, agri yas-
lanmanin “dogal” sonucu degildir. Agrilari, yash-
liga baglayip, hekime bagvurmaktan ¢cekinmeyin.
Bunun bir rahatsizlik belirtisi olabilecegini unut-
mayin.

e Eklem agrilari hareket kisithliklarina yol
agabilir ve kisinin bagimsizliginin 6ntinde
engel teskil eder.

e Pek cok yasli kisi, zamaninda etkili agri
tedavisi yapilmadigi i¢in bagimsiz sekilde
yuriiyemez veya elini ya da kolunu
kullanamaz.

e Omuz ekleminin agrisi kisinin
giyinmesinden, beslenmesine kadar pek
cok islevini bozabilir.

Yashlarin siklikla karsilastiklari bir diger sorun id-
rar kagirmaktir

Bazen bu sorun kolaylikla tedavi edilebilir, boyle
bir sorunun varliginda hekime basvurmaktan
cekinmeyin.

Sigarayi ne i¢in, ne yanindan gecin. Sigara igilen
ortamlardan kesinlikle uzak durun.



Yashhgin tadina varin

Uzgiin, keyifsiz, sikintili olmayi yaslanmanin dogal sonucu olarak
kabullenmeyin.

kendinizi Gzgin hissediyorsaniz, eskiden zevk aldiginiz ugraslarinizla
artik ugrasmak istemiyorsaniz, mutlaka bir hekime gortntin.

e isitme ve gorme duyularinizda zayiflama
¢ Hareket kabiliyetiniz ve dengenizde bozulma,
e istahinizda ve uykunuzda azalma olabilir.

Bazen basit onlemler, ilag digi yardim ve tedavilerle bu tir sorunlarda
iylesme saglanabilir. Bunlari hekiminizle paylasin.

Unutkanhk hali

Unutkanlik sik gortlen bir yakinma halidir. Ama, her unutkanlik hali
bunama degildir.

Bunama (demans); zihinsel islevlerdeki ilerleyici kotilesmeyle gtinliik
hayatla ilgili etkinlikleri yapamama halidir.

Yol bulma zorlugu

e Kelime bulamama

e Konusma zorlugu

* Muhakeme bozuklugu

gibi ciddi unutkanlik halinde mutlaka hekime basvurun.

Unutkanliginizin ne anlama geldigini hekimin degerlendirmesi dogru olur.
Unutulacak ¢ok sey olabilirl Ama sunu hi¢ unutmayin; yasamak her yasta
gtizeldir. Onu saglikh strdirmek ise bizim elimizde.
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