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nitelije sahip yetkin birer saglik teknikeri olmalarini

olugturmaktadir. Teorik derslerin uygulamalan, Namik
Kemal Universitesi Egitim ve Aragtirma Hastanesi, Tekirdag
Deviet Hastanesi, Zibeyde Hanim Huzur Evinde
sUrduriimektedir. Ogrencilerimiz, 1. ve IV. Donem sonunda
hastane, huzurevi ve yagh bakim rehabilitasyon merkezieri,
yaglh gundlz bakim evi ve evde bakim hizmeti veren
kuruluglarda toplamda 40 i§ gUnd zoruniu stajlanm
yapmaktadiriar.
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2013-2014 yiinda oOgrencilerimiz Corlu Huzurewi
Sakinlerinin  Universitemizde canlandiwrdis Kibarik
budalas: adli oyunianna katimiglardir Telrda§ Zubeyde

Saghk Hizmetlen Meslek Yuksek Okulu ~NKU Dagcik ve
Kampgihk Toplulugu ve TAKDER in birikde dlzenledidi




YASLILIK VE BOS ZAMAN

Kiubra UCAR
Saglik Hizmetleri Meslek Yiksekokuly

le 2B
oaKimi Program!
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Bos zaman; bireyjp Ozglrce istedigi gibi kullanabildigi ve segecegi bir faaliyetle ugrastigl zaman
K tanimlanir.Emeklilik, yani ¢alismanin sona ermesi, insanin 6ninde yapmaktan keyif alacag seyler
eterli zamanin dogmasi anlamina da gelmektedir.

Yaslilarin bireylerin sosyal hayattan koptuklari bu dénemde, kendilerine mutluluk veren ve
alabilecekleri faaliyetlerde bulunmalari oldukg¢a énemlidir.

Klilikten sonra, yaslilarin bu donemi, ilgi gosterdikleri konularda potansiyellerini gelistirecek sekilde
nmalari, bu noktada hayati 6nem tasimaktadir.
IK durumu, sosyal-ekonomik duzey ve egitim duzeyi gibi etkenler yasli bireyin bu zamani nasil
rebilecegi konusunda kosullarini olusturmaktadir.
2yen yasta yapilan aktivitelerin birgcogu pasif ve ev merkezlidir. Kulturel faaliyetlere harcanan zaman
a azdir. Yaslilar daha siklikla zamanlarini, televizyon izleyerek, arkadas ziyaretleri yaparak ve
yarak gecirmektedirler.
llikle Ulkemizde, yasli bireyin fiziksel aktivitelere katilma aliskanligl oldukga dusuktur. Yasla birlikte,
lik ve sosyal cevredeki degisiklikler de bu durumu etkileyen faktorlerdir.
lillk doneminde aktivite ve hobilere zaman ayirmak, bir yandan yasam kalitesini yukseltirken, diger
dan geri kalan yasamlarinda daha dinamik olmalarini saglayacaktir.
ik déneminde, higbir aktiviteye zaman ayirmadan tUm vakti amagsiz ve islevsiz olarak gecirmenin,
kolojik olarak risk olusturdugu gibi, kisiyi zararli alkol, kumar gibi aliskanliklara tesvik ettigi de
Ulmustlr. Bu baglamda, bos zaman aktivitelerinin kisiyi stresten uzak tutarak, psikolojik olarak
yilenmesine de sebep olacagl agiktir.
ntlerde, cvlerinde vakit gegiren yasli bireyler icin gerek acik gerekse kapali alanlarda, bo§ zamanlapm
gerlendirmeleri icin, etkinlikler duzenlemek gerekmektedir. Onlarin ilgilerine ve fiziksel “ggglerme gore
klilik gdsterecek bu etkinlikler, daha ¢ok dinlendirici ve seyirlik seklinde olmaktadir. Muzik, tiyatro,
or gibi etkinliklere devam etmek, izlemek seklindedir. .

Balik, kus, kedi gibi evcil hayvanlarla ugrasmak onlarin duygusal ka-tmmma ¥ol ag.:malftadu'. u
Kinlikler, fiziksel kapasitesi gii¢lu olanlar i¢in daha {iretici ve etken olabilmektedir. El igleri ve bazi

esleksel becerilere yer veren hobiler gibi... _
sinizliklarini giderebilecek toplumsal etkinlik!erdq o6nem tasimaktadir. Ornegin, cocuk yuvasl, anaokulu

i | naktadir.
bi kurumlar ziyaret etmek duygusal katmmlanfu a y‘ | : ,-
anat galerisi gezisi, Konferanslar, siir yazmak kon: d:nsttﬂgzg g:;mv:k. parka gl:wlt.m
Gltarel gezilerde bulunmak, dogum gunleri ~da yas!l . vakitlerinde m‘

b etkinliklerdir. i

3u noktada, yaslilik ddneminde,

L




B

NAMIK KEMAL UNIVERS|TES]

SAGLIK HIZMETLERI MESLEK Y{UKSEK OKULIT
YASLI BAKIMI PROGRAMI

GUL BASARAN |

YASLILIKTA EGZERS]|Z

irli in fi jik ozelli ' rsiz programlar
‘aslanmayla birlikte bedenin fizyolojik ozelhklermg uygun egze |
mfi;tirilerek hem yaslanmayla ve hareketsizlikle kisinin glindelik yasamina efl:(lleden
;ngelleyici faktorleri ortadan kaldirmak hem de viicudun d.gha _;aglﬂ(l.l., haita (11 . a[r;:J
arsi daha direncli olmasini saglamak bilimsel bakimdan mimkiin goriilmektedir.

edenle hayatin her safhasinda oldugu kadar yaslilikta da egzersiz Gnerilmektedir
ashilikta Kas Tonusu

asla beraber kas lifi ve boyutu ile toplam kas lif saylsmm.az.almaSI.ndan dolayr kas
ucli ve fonksiyonunda %40 azalma gorulur. Buna hareketsizlik ve blrtakl.m
\astaliklar da eklenince en kucuk fiziksel giic gerektiren.hareketlerde bile e
asansizlik ortaya cikabilmektedir. Ancak uzman kontrolypde yapllacgk egzkélr S]bzil?r
virlikte kas giicii ve fonksiyonundaki azalma yava§lat1lab1“hr“hatta geriye ce lne .
Yapilan arastirmalar egzersiz yapan yasli insanla.rm. If.as. gucu ve fOﬂk;‘}’OnU”U
©gzZersiz yapmayan genclerden daha yuksek olabildigini gostermektedir.

Egzersizin Yash Uzerindeki Etkileri

Yastilann her tiirly egzersizi yapmasi genellikle onerilir.
Reaksiyon zamamim azaltir

Kas kitlesini arttirr

Kemik kitlesini arttinr
Mental zindelijk saglar
Immiin fonksiyonlan diizeltir

ASrinin azalmasina yardimcidir
Kirk riskini azaltir

Obezite, diyabet, hipertansiyon ve hiperlipidemiyi olumlu olarak etkiler




NAMIK KEMAL UNIVERSITES]

SAGLIK HIZMETLER] YUKSEK OKULU
YASLI BAKIMI PROGRAMI
YESIM OzKAN
YASLILIK VE COCUKLUK

insan icin deQisik anlam ve 6nem ifade eden yashlik,
atin ¢ok 6zel bir ddnemidir. Yashlarimiz diin ile bugiin
sinda kdpri kuran, kiltirimiszi ve dederlerimizi

jUnlere tasimamizi sa§layan en deQerli varliklarimizdr.

cuklarimiz ise by deQerleri yarinlara tasiyacak olan en
Jerli varliklarimiz... By nedenle yaslilarin ve cocuklarin
likte olmalan, beraberce bir seyler paylasmalar cok
emli. Biz bunu basarabiliyor muyuz peki?

lesmis Milletler Genel Kurulu'nca 1982'de Vi
sorunlari ile ele alinmistir ve yaslanma sorun
Uni olarak ilan edilmistir. Dinya Yashlar Gin

yana'da yapilan ilk Dinya Yaslanma Asamblesi'nde yaslanma siireci 6zellikleri

unun kiresel diizeyde fark edilmesini saglama amaci ile 1 Ekim Dinya Yashlar
U 1983 yilindan bu yana iilkemizde de kutlanmaktadir.

askalarinin ihtiyag duydu@u bir insan olmak ve kisini

n kendi ailesine veya topluma katkida bulunmasi, o sahsin kendini
e@erli hissetmesi icin dnemlidir. Bunda da éncelikli g

orev yashnin ¢ocuklarina dismektedir:

Yashlarin tecriibbe ve birikimlerinden yararlanabiliriz. BSylelikle kendilerinin ise yaradiklarini gorecekleri gibi bize de
ehber olacaklardr.

Torunlariyla mesgul olan yashlarda fiziksel ve ruhsal acidan geriye gidis engellenebilir.Torunlar sevgi ve ilgiye doyarken
ecribe de kazanabilirler.

Yash ile goriusmek evliatlara da moral verebilir,

karsiliksiz sevgi onlara zorluklara karsi gig ve strese karsi dayaniklilik
sadlamasinda yardime: olabilir.

Aile icindeki problemler de yashlarin hakemli§inde daha kolay ¢szilebilir.

Sv bi hakikat ki ; yashs: ile ilgilenen evlatlar kendi gocuklarindan da yaslaninca ilgi, sevgi ve yakinlk géreceklerdir.




0o YASLILIK VE RUH SAGLIG|
MERCAN UZEKEN

u SAGLIK HIZMETLERI MESLEK Y(KSEK OKULU
& YASL| BAKIM PROGRAMI
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Yaslilik, dogumdan baslayarak hayatin her déneminde oldugu gibi eksilmeler ve
artmalarin bir arada oldugu bir devredir. Yaslilik sanilanin aksine hayatin son dénemine
girildiginin habercisi ve islev ve yeteneklerin siirekli kaybedildigi, eksildigi, zayifladig

bir donem degildir. Yaslanirken bazi 6zellik, beceri ve yeteneklerimiz azalip
kaybolurken, daha dnce sahip olmadigimiz yeni 6zellikleri de kazaninz.

RSiTES]

Pnsan hayatinin baslangicindan itibaren aslinda siirekli b seyleri kaybederken baska
seyleri kazanarak yasar. Yuruyebilmeyi basaran bir bebek  &ze kligini kazanirken, bir
yandan da annesiyle olan kosulsuz bagliligim yitirir. Okula baslamak, yeni bilgiler
ogrenmek ve daha 6zgiir olabilmeyi kazandirirken, evin rahat ve Nuzurunu, sorumsuzca
tum giin oyun oynayabilme ozgurlugiinin yitirilmesini de icinde tasir.

Yasliigin yalnizca kayiplarin arttigi ve kazanclarin artik oimadigi bir “sona yaklasma”
olarak goriilmesi son yiizyilin bir ozelligidir. Yiizyil oncesinde tiim dunyada ve halen bir
cok kultiirde yaslanma, toplumsal yap1 icinde kazanilan prestijli bir statii olarak

gorulmekteydi. Ozellikle sanayilesmis toplumlarda giderek “genc” olmak bir prestij
unsuru olarak goriilmeye bastanmistir,
Kime yasli denilecegi son derece tartismali bir konudur. Yaslilik icin sinir kabul edilen

65 yas yalnizca istatistiki bir sinirdir. Biyolojik yapida ozellikle o yasta baslayan ozgtil
bir degisim ya da gerileme saptanmis degildir. Yaslilarin basta bedensel islevler olmak
uzere bazi becerileri eskisine ya da kendilerinden daha genc olanlara gore daha cok
kaybettikleri bilinmektedir. Ancak bu islev ve yap1 kaybinin kesin olarak belli bir yasta
basladigini séylemek mimkiin degildir. Dahas1 baz; kayiplarin baslangici tersine takvim
yasimn cok dustik oldugu donemlerden itibaren baslamaktadir. Ornegin cizgili kas
kitlesindeki azalma yaklasik 20 yaslarinda baslar. Dnsanin yeni bir dili 6grenme
becerisinin 10 yasindan itibaren azalmaya basladig1 bilinmektedir. Bu bilgiler bize
yaslanmanin herhangi bir yastan daha yasli olmak disinda bir anlami olmadigini
gostermektedir.

Yaslanmanin korkutucu, sona dogru, 6liime daha yakin bir donem olarak goriilmesindeki
en 6nemli etken, bu dénemin zihinsel islev ve yeteneklerin kaybiyla eslestirilmesinden
kaynaklanmaktadir. Yaslanmanin hem akil sagligim geriletecegi, hem de agir ruhsal
hastaliklarin ortaya ¢ikabilecegi bir donem olarak gorulmesi en sik karsilasilan yanlis
inanclardan biridir.

Yaslanma tek basina kisinin akli yeteneklerinin mutlaka bozulmas: anlamina gelmez.
Yaslandikca bunamanin kacinilmaz oldugu disiincesi yanlistir. Zihinsel becerilerin
zayiflamasi, yeni bilgileri kendisinden gen¢ olanlara gore biraz daha zor 6grenmesi yasl
kisinin bunadigim gostermez. Sadece bazi islev ve becerilerin eskisine gore daha yavas,
daha zayif ya da daha az gucli oldugunu gosterir.

Yashilik donemindeki kisiler hicbir zaman birbirine benzeyen ve ortak ozellikleri daha
fazla olan bir grup olusturmazlar. Tersine oldukca ileri yaslarda olmalarina karsin
zihinsel yetenek ve becerileri, kendisinden ¢ok geng insanlardan ve yasitlarindan ¢ok
- daha iyi olan ok fazla yasli vardir. Seksen, doksan gibi bu glin bile ileri yas kabul edilen

yaslarda hayatlarinin en 6nemli eserlerini Uretmis cok sayida insan vardir.
ar.com/images/yaslanmaveruhsaglici.pd




Beslenme, anne karnindan itibaren yasamin sonlanmasina kadar gecen her
surecte hayatin vazgecilmezi olarak yer alan bir ihtiyactir. Bireylerin yeterli

dengeli ve saglikl beslenmesi; dogru beslenme aliskanliklari kazanmasi,
toplumda obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet, kanser vb. hastalik!arin
gorulme riskinin azalmasi, vitamin-mineral yetersizliklerinin énlenmesi vb

beslenme ile ilgili saglik sorunlarinin en aza indirilmesinde rol oynayan koruyucu
etmenlerden biridir.

Yasamin her déneminde oldugu gibi yaslilik doneminde de yeterli ve dengeli
beslenmenin saglanmasi, hastaliklardan korunma, sagligin iyilestiriimesi ve

gelistiriimesinde, dolayisiyla yasam kalitesinin arttiriimasi ve devamliliginin
saglanmasinda beslenmenin 6nemi biyiktir.

Saglikl yasam kKisilerin ciddi ve tedavisi zor hastaliklara yakalanmadan, hem
bedensel hem de duygusal ve ruhsal yonlerden tstin durumda uzun yillar zevk
alarak yasamlarini surdirmeleri demektir. Cok kiiciik yaslardan baslayarak

olusan beslenme aliskanliklari kisilerin saghgini belirleyen en 6nemli
etmenlerden biridir.

Yag icerigi yuksek besinlerin tiketimindeki artis, hareketsizlik, cevre kirlil.igji
gnbl nedenlerden kaynaklanan kronik hastahklar asiri ve hatali beslenmeyle ilgili

In basinda kardiyovaskuler

hastaliklar, kanser, sismanlik, diya 'f" , safra kese3| taslar, dis clrukleri ve

osteoporoz bulunmaktadir.

Diinya Saglk Orgiti (WHO),
onlenmesi amaciyla besin gesi :
gelistirmistir. Bu ilkelerde ana b
belirlenmistir. Toplam enerji al
besin dgesi yetersizliginde alt si
miktarlarini; Gst sinir ise kronik
en yuksek alim miktarlarini ife

.- r grup evrensel ilkeler
r iem alt ve ust smlrlar
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| ZELIHA BAYTC
SAGLIK HIZMETLERT YUKSE
YASLI BAK

el Turkcede yagliik adindan da anlagildigi gibi yas ile ilgil
adlandirma olmadid igin onlara yas-li derler; yani sadece yasi artmi
yeterli oimadigini distinen toplum, yaslanan kisilere “olguniasiy
olguyu daha hoga giden terimlerle ifade etmektedir. Eski kargili
(bile) kullaniimaktadir; ciinki ihtiyar “secim yapabilen” demek®il
heyeti segim kurulu olarak kargilanmaktadir, ama bir mi[(w mah
ihtiyaridir. Yani ihtiyar segim yapabilendir ve se ;Z,L'
dustnlir: haysrkelimesi ile ilikilidir, yani i
Thtiyarin segim yapabilen olmasi ilgingtir; giinkii *bu toplu
yapamazlar” anlamini tagimaktadir. Yani kisi hay
altindadir. Bilinen 6rnekleri burada siralamaya
Yaninizda sizden buyuk biri varsa, bazi yerlerde
devreye girmektedir. Ihtiyarlar, istedikle
Guntmizde yaslilik hem kisinin kendisi hem @
yaslilarin artik ekonomik hayata aktif katilamamala
kendilerinin gérmelerinin zorlasmasidir. Derler
gencler yapabilir ama bilemezler, ihtiyarlar ise bilir
anlagiimasi ve gerekli tedbirlerin alinmasi gerel

Yagamin kacinilmaz gergeklerinden biri yasliliktir. Insan 6
yatinmlarinin cogunu gelecek igin bir anlamda yashhdi icin yapar.
ve biligsel fonksiyonlarinda bir gerileme, sagligin, gelir diizeyir I

bagimsizligin, sosyal yasantinin ve sosyal desteklerin azalmasi ve kay! el
bir kayiplar donemi” olarak tanimlanmaktadir (Konak ve Gigdem, 2005). Bu done
girilirse, yani ne olctde saglikli ve donanimli girilirse, o kadar mutlu ve huzurlu b
gecirme ihtimali s6z konusu olur. Bu nedenle maddi yatirmlarin yani sira, manevi y.
bireyin kisisel anlamda kendi kendisini gelistirmesi oldukca 6nemlidir. Bos zaman; Pa
hem kendisi, hem de bagkalari igin biitiin zorluklardan veya baglantilardan kurtuldugu, ker

sececegi bir faaliyetle ugrastigi zamandir. Bireyin 6zgiirce istedigi gibi kullanabildigi zar r
(Godbey,Stanley 1976). Bagka bir ifadéyle, bos zaman yaratici ve manevi degerlerin bir kaynagi olar
da gortlebilmigtir e

-

_ ~Toplumlar bos zamanlarini kilturel 6zelliklerine gére degerlendirirler. G
bile secimlerini bu 6zellik ve imkanlarina gére yapmaktadir. Giiniimiizde toplumlar
zaman kurumlari; spor, sinema, tiyatro ve televizyon, miizik dinleme, el sanatlari
siralanabilir s S 3

a3

& Yasllik déneminde kitap okuma aliskanhigi pek azdir. Kimileri oku yaima bilmedigi igin
Kimileri sikici bulduklar icin kitap okumazlar. Yaslilarin kitapla arasi pek iyi sayllmaz. Kitap okumak
yerine tv izlemek, gezmek, yemek yapmak gibi faaliyetlerle ilgilenirler .

Almanya'nin Mainz kentide bulunan Johannes Gutenberg Universitesi'nder_\ uzmanlar 21-34 yas
arasi 36 geng ve 60 yas Uzeri 21 kisinin basili kitap, tablet bilgisayar ve elektronik okuyuculardaki
metinleri okurken goz hareketlerini ve beyin aktivitelerini GIGtu.

Her katihmciya basili kitap, tablet bilgisayar ve elektronik okuyucudan, hikayeden bilimsel makaleye,
zorluk derecesine gore dokuz metin okutturuldu. Gengler arasinda okuma zamaniyla ilgili bir degiklik
gozlemlenmedi. Ancak yaslilarda durum farkh gikti. Yagh insanlarin basili kitaplari okumasi igin daha fazla
zaman ve emek harcadiklari géruldi.

Yash insanlarin elektronik kitaplari okumasi ortalama Ug ve doért saniye daha hizli oldugu beyin
aktiviteleri dlglldikten sonra anlasildi.
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YASLI DOSTU SEHIR

KUBRA NUR YESILDERE*
*Saghk Hizmetleri Mesiek Yiiksekokulu
Yash Bakimi Programi
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am standartlarinin yiikselmesi ve doGurganhigin czalmas: ile birlikte diinya
su hizla yaslanmaya baslamistir.Bu beglamda, Yash Dostu Toplum ve Yash
4 Sehir gibi kavramlar dnem kazanmaktadir.

Yash Dostu Sehir kavraminin ortaya gikis sebepleri; diinya nifusu iginde
yashlik oraninin ve yash niifusun artis gdstermesi, yasl insanlarin toplumlarda
onemli roller oynamasi, demografik yaslanmaya bagl olarak en etkin politika
yaklasimi olarak yash dostu kentlerin olusturulmas: clarak karsimiza
gtkmaktadir.

Yash Dostu Sehir, aktif yaslanmay: destekleyen kapsamh ve erisilebilir
‘| kentsel gevreyi ifade etmektedir. “"Yasli Dostu Sehir “, 2006 yilinda kabul

1 edilen “Yash Dostu Cevreler Programi” toplumlarda aktif ve saglikli yaslanmayi
1saglayabilmek icin cevresel ve sosyal faktdrlerin degerlendirildigi ve Diinya

" |Saglik Orgiitii (D.5.0.) tarafindan organize edilen uluslararasi bir ¢abadir.
2006 yilinda 24 iilkeden 33 sehir aktif ve saglkl yaslanmay: saglayacak temel
kentsel elemanlar: belirlemek igin bir araya gelmis ve sonugta Kiresel Yash
Dostlu Kentler Rehberi olusturulmustur. Bu programi gelistirmek igin D.5.0.,
Yash Dostu Kent Kiiresel Agini olugturmustur.

Ornegin hastanelerimizde uygulanan yashlara dncelikli sira uygulamalari yada
oplu tasima araglarindaki yashlara Gcretsiz ulasgim imkanlar Bilyik Sehir
Belediyemizin kisitlida olsa evde yash bakim hizmetleri olumlu 6rnek olarak

- |buraya alinabilir. Bunu yaninda tiim hayati sehrin karmasasinda gegmis yash

" bireyin kdy hayatina uyum saglamasinda sikintilara sebebiyet verirken diger
acidan kdy hayatina alismis yash bireyi sehrin kalabalik ve yogunlugu istedigi
huzur ortaminin tersine rahatsiz edebilir. Unutmayalim onurlu saygin ve kaliteli
yasamak yaslilarimizin haklaridir.

kaynakga
1. http://dunyayaslilikdernegi.org/?action=gosterdid=21 B
2. http://www. turkgeriatri.org/pdf/Yasli_ Dostu_Sehirler_Baskill_11_2013.
3.http://www.oka.org. tr/Documents/YaslikentDostuAmasya. pdf
4. http://blog. milliyet.com. tr/yasli-dostu-Kkent - -amasya/Blog/?BlogNo=347644

Ne kadar yash olursaniz
olun, -
bir daha olamayacaginiz kadar;
gencsiniz... -



YASLILIK ve GELECEK

Bligra ATLIHAN
Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu
Yag! Bakimi Programi

Yaglanma,organizmada,molekiil,hiicre,doku,organ ve sistemler diizeyinde zamanin ilerlemesi ile ort

J

geriye donusu olmayan,yapisal ve islevsel degisikliklerin tiimiidiir. insanin kendine fiziksel,duygusal,sosyal,ruhsal
ymik agidan daha iyi bakabilmeye calismasi,emeklilik déneminde yagsamini yeniden diuzene koymasi,bu asamada 6nii
olanaklar degerlendirmesi ve yagaminin son dekatlarini heyecanli bir hale getirmesi,yagamina yillar katarken yillara
n katmasi temel hareket noktalar olmalidir. Yasiniz 20 ya da 60 fark etmez,cocuklukta yasadiginiz seyler sekil degistir
inizda yer almaya devam eder. Her yasin kendine 6zgl 6zellikleri oldugu unutulmadan, yasli bireylerin bagimli, salt tiketi
ma girmeleri engellenerek, glgleri, egilimleri ve potansiyelleri dogrultusunda yasamlarini saglikli ve aktif olara

urmelerinin desteklenmesi gerekir. Gegmis yasantisinda yasam doyumu yiiksek bireylerin (retkenliklerini yashh
>minde surdurmelerinin saglanmasi onemlidir.

1999 yili diinya saglik Orgiitii tarafindan “Uluslararasi Yashlar Yili” olarak +|eIMiZe fa
rlenmis, yaslilarin ailelerine ve topluma katkida bulunmayan insanlar olarak MU\‘ 0’8/,
lanmalarinin yanhs oldugu vurgulanarak aktif ve Uretken bir yaslilik stirecinin 6nemi
rinde durulmustur. Ailesel, sosyal ve ¢evresel faktorleri kapsayan dogru bir yasam tarzi
inda sosyal esitsizlik ve yoksullugun azaltilmasina yonelik politikalar da yaslilik stirecinin
iyi sekilde yasanabilmesine destek olacaktir. Pek ¢ok platformda glindeme getirilen
182 “Word Assembly on Ageing raporundaki onemli noktalan tekrar animsatmakta yarar
dir; yaghlar fiziksel ve mental olarak kotuye kullaniimamali, toplumun sosyal, egitsel
kalturel kaynaklarini kullanabilmeli, yaslh birey potansiyelini gelistirme sansina sahip
abilmeli, nerde yasarsa yasasin temel 6zgurluk ve insan haklarina sahip olmali, hastaliklardan
runmak igin saghk hizmetlerinden rahatlikla yararlanabilmeli, olabildigince uzun siire kendi
rtaminda yasayabilmeli, yeterli gelire sahip olmali, giivenli bir gevrede yasayabilmeli,
apasite ve ilgi alanina gore hizmet verebilmeli, is gliciine katilabilmeli, bilgi ve deneyimlerini
en¢G kusaklara aktarabilmek igin kendi ile ilgili politikalarin saptanmasinda aktif rol
labilmelidir.

Gecmis degismeyecegine gore gelecekte’ayni hatalari”yapmamak énemlidir Annemiz,babamiz ve tiim yasl bireyler
cin hayattan bekledigimiz tek sey onlarin bundan sonra da yasamlarini “kaliteli”olarak sirdirebilmesidir. Sorunlariyla degil
orunlariyla keyifli zaman gegirebilmeli. Onlarin artik orta yasin Uzerinde olduklarinin ve her zamankinden daha fazla bize
htiyaclan olduklarinin bilincinde olup yasamlarini daha iyi,kaliteli ve huzurlu bir sekilde sunmaliyiz.Tum yasamlari boyunca
<endilerini gevrelerindeki insanlarin iyiligine adamig,bagkalarini  mutlu etmenin kendi mutluluklarina giden en kestirme yol
oldugunu distnen,sahip olduklari ile yetinen,fazlasi igin galisan,dirastiGgun en 6nemli erdem oldugunu bize 6greten, kimseye
zarari dokunmayan,insanlari sahip olduklariyla degil sadece kendileri oldugu i¢in seven,paylasmaktan blylk keyif alan,kuguk
degil kiiglicuk seylerden mutlu olan tim yasli bireylerimize daha saglam,mutlu,umutlu ve huzurlu bir gelecek saglamaliyiz. Her
daim yasamlarimizda énemli bir konumda olduklarini vurgulamali,onlari asla yalnizliga mahkum birakmamaliyiz.

KAYNAKCA
Prof.Dr.Yesim GoOkce KUTSAL Hacettepe Universitesi GEBAM Mudirl, Antropoloji ve Yasgliik - Prof.Dr.Vedia Emiroglu’'na
Armagan”, HU. Sosyal Hizmetler Yiiksek Okulu. Ankara, 2000.
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. Aslinda nasil tanimlasam diye dusundigim fakat en kisa ve 6z bicimde
1toparlayabildiéim bir durum bu. Geng insanlarin kendilerinden cok daha yasl insanlaria
-arkadaslik etmeleri , gok rastlanan bir sey degil elbet. Fakat yash insanlarin yagam :
‘deneyimleri oldukca yogundur ve bu nedenle onlardan gok sey dgrenebilir insan . Tabi bu
durum kusak farkhhg: arasindaki lisani da etkiler . :
Marjinal bir yani vardir muhakkak bu arkadaghklarin , dizenli olarak almaiari gereken
Jilaglan vardir, yanlarinda tasirlar , uzun yurdylslerden ve oturmalardan yoruluriar ;
'gozleri bazi yazilar iyi segemez , iyi isitemezier yardimci olursunuz bu yani da
guzeldir.Samimi bir dostlugun tadi vardir. Fakat baz yanlar aci verir, 6rnedin onunla
uzun bir arkadashdin hesabini yapamazsiniz , Sizin igin bahar glnleri yasanirken onlar

yiin son mevsimindedirler ve hayatin gergekten son demlerini yasarlar , bu
rahatsizliklarini da yasama olanagdi bulursunuz.
Yasl icin arkadaslk

gok dnemlidir. Ozellikle gok seyini paylastigi ve sayisi sinirli olan
"yakin arkadas"lar ile birlikte olmak yaslinin yasam doyumunda belirleyici rol oynar.

Yaslilikta aile iliskilerinden daha cok arkadas gruplar 6nem kazanmaktadir. Clankdu ileri
yaslarda aile Uyeleri ile her zaman birli

kte bulunulmayabilir. Bu durumda daha cok
arkadaslk ve komsuluk iligkileri 6Gnem kazanir, _
Yasglh eriskinlerden gogunun, hatta orta yastakilerin kendilerinden en az on yas daha genc
olan arkadaslari ya pek azdir ya da hig yoktur. Yillar gectikce yakin yastaki arkadaslarin
bircodu baska yerlere taginmalan, hastalanmalari veya 6imeleri ylUzinden vyitirilir.
Gok degisik yastaki arkadaslardan ve tamidiklardan olusan bir dostluk cevresi bdyle bir
kayba karsi koruyucu bir tampon islevi gérir. Yasam gérisleri ve ilgileri farkl olan daha
geng yastakilerle arkadaslik etmenin i

nsani dinglestiren ve uyaran bir yani olabilecegini
anlarlar.
Aile yasami en fazla ara

stinlan konulardan biri oimakla birlikte, yashlarin yasaminda
arkadaslik iliskileri de cok dnemlidir. Ancak, bazi arastirmalar uzun sireli arkadashklarin
korundudunu gésterirken, bazilar da yasta birlikte iligkilerin zayifladi§ini ortaya
koymaktadir.Birgok arastirmaci kadinlarin erkeklerden daha anlaml ve derin
arkadashiklar kurabildiklerini belirtmektedir. Erkeklerin daha genis bir arkadas gevresi
Oluyor. Orta sinif arkadashklarini korur ve g

ogaltirken, isci sinifi komsular yegliyor.
Ayrica, yasam doyumu da arkada

slikla iliskili bulunmaktadir. Yasghlikta yeni bunalim ve
rol degisimieriyle basa cikmada arkadashgin 6nemi vurgulanmaktadir.

Bununla birlikte, arkadaslik aile iliskilerinin yerini dolduramamaktadir. Dogrudan bakim
olmasa bile, kurumlardaki yaslilaria daha cok aileleri ilgilenmektedir. Kuruma gitmek
cocuklaria iliskiyi bozmamakta, hatta bazen guclendirmektedir
Kaynakgalar:

1- yaslibakicisi.net
2-eksisbziik.com
3-gebam.hacettepe.edu.tr
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Nifusun yaglanmasi, 21. yiizyilda 6n plana gikan en 6nemli demografik olguiardan biridir. Butiin diinyada insanlar
daha uzun yasamakta, dogum oranlari azalmakta ve dolayisiyla yasli niifus sayisal ve oransal olarak artmaktadir. Niifus
yaslanmasi, sagliktan sosyal giivenlige, cevre ile ilgili konulardan egitime, is olanaklarina, sosyal kiltiirel faaliyetlere ve
aile hayatina kadar toplumun biitiin yénlerini etkilemektredir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) yaslilik dénemi olarak 65 yas ve izeri grubu almaktadir. DSO’ niin yasa iliskin siniflama

sisteminde; 65-74 yas arasi geng yasllik,75-84 yas arasi ileri yashlik ve 85 ve iizeri cok ileri yaslilik olarak
siniflandiriimistir.

Yasli insanlardan calisma yeteneklerini tam olarak yitirmemis olanlar olabilmektedir. Kendi arzulari disinda gesitli
nedenlerle calisma hayati disinda kalan bu tip yaglilarin, ¢alisma hayatina dénmeleri konusunda yardim edilmektedir.
Fakat bu tip yasllar, calisma hayatina dénmek istemelerine ragmen, géreli olarak mesleki formasyon noksanligindan
kaynaklanan engelden dolayi dsnememektedirler.

ikinci husus, yaslilarin calisma hayatinda “yas ayrimcili§i”na maruz kalahitmeler = iHgilidir. Yas ayrimcihg), kisinin
kronolojik yagindan dolayi farkli muamelelere muhatap kalmasindan ileri gelmekte -+ Arastirmalar bircok tlkede
ozellikle ise alinmada bu tarz ayrimciligin varligini haber vermektedir. Ayrica son yiilarda saglik bakim alanlarinda da yasa
dontk ayrimcilik géze carpmaktadir. Diger taraftan yashlik dénemi, insanin elinde oimayan nedenierle risklerin olustugu
bir donem olarak bilinmektedir. Bu riskler, beraberinde baskalarina “bagiml;” olmayi getirebilmektedir. Yashhk donemi,
bu duruma acik bir 6rnek olarak gériilebilir. BM de, 1. Dlnya Yaglilik Asamblesi’'ndeki f.edefierin arasinda “yashlarin
ekonomik yoksullugunu ortadan kaldiracak sosyal politikalari desteklemek” suretiyie, yasliiarin yoksulluktan
kaynaklanabilecek sosyal dislanmalarinin 6niine gecmek istemigtir. Gerek yaslilarin calisma hayatinda desteklenmesi,
gerek ¢alisma hayati ve diger alanlarda yas ayrimciligina ugramalarinin éniine gecilmesi ve gerekse sosyal dislanma
karsisinda korunmalari, yaglilara déniik sosyal politikanin dnemli yénlerinden olmaktadir. Sonug olarak Kapitalist Giretim
iligkileri icinde, yasl isciler, kadin ve ¢ocuk isgilerde oldugu gibi emek somurisinin yogun yasandigi grubu
olusturmaktadir.

Sosyal Glvenlik sistemlerinin 6zellestiriimesi amaciyla toplumlarin yaslanmasi gerekge gosterilerek ve emeklilik
streleri uzatilarak bir yandan ¢alisma yasami icinde tutulmaya galisilan yaslanan isgiler, diger yandan ucuz emek, issizlik
ve sosyal glivence kaybi, yoksulluk gibi sorunlarla karsilasmakta ve bu sistem icerisinde ¢éziim “ayrimcihigin énlenmesi”
mevzuatinda aranmaktadir. Ote yandan genglerdeki igsizlik boyutlarinin artisi, esnek ve giivencesiz calisma gelecekte
yashlik dénemlerinin daha sorunlu gececegini diisiindiirtmektedir. SGK istatistiklerinde ortaya kondugu gibi her ne kadar
is kazalari 45 yas ve {izerinde orantisal olarak daha az gériilse de &liimlii is kazalarinin ve meslek hastaliklarinin Gnemli

bir kismi bu yas grubunda gériilmektedir. Bu da isgi saghg hizmetlerinin yetersizligi ve calisaniari korumaktan uzak
oldugunun bir gostergesi olarak yorumlanabilir. .
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Tip diinyasinda yasanan ilerlemeler insanlarin yasam surelerini epeyce u“zattx. A St xd:&f) !/o
10'u 65 yasina kadar yasarken, 2000'li yillarda bu oran % 75’e yaklasti. Yasl nufus! r‘ogw; » Y ‘;s;,.:a imayla
ilgili sorunlar da dogal olarak artti.Zaten ginumizde de gbzleml_epery_ olgu 'ya§:!F§(§ziT ﬂhe;sr vsﬁoﬁrun
olmaktan ¢iktigi ve daha ziyade toplumun sorunu oldugu gergekligidir. Ulkelerin uyguiami; oldukiarn sosyal

politikalar , sosyal glvenlik yasalari kisaca sosyal devlet anlayislarn yaslilarin yaslanmes doneminde
karsilasmis olduklari sorunlarn azaltir ya da arttirir.

Yaslilar yaslilik doneminde daha sik hastalanmakta, daha fazla kronik hastalik veya sorurn iie yelzs;amgk
zorunda kalmaktadirlar.Bu hastaliklar veya saglik sorunlari dogdal olarak yashnin yasam s';-"::env;ur:-&yet;.m
ve yasam kalitesini etkilemektedir. Yaslilarda gorilen bu hastaliklarin basinda demans, ::—:ézz";a:m’;er idrar
kagirma , gorme bozukluklari , isitme bozukluklari , malnitrisyon , osteoporoz , yiiriime bozuk:uk{a:rz ve spk
disme , basi yaralan , uyku bozukluklari , osteoartroz gelmektedir . Yaslilarin , yasliik déneminde
karsilagsmis olduklar dnemli sorunlardan biri de hi¢ kuskusuz ekonomik soruniardir. Yasiilar yasitik
doneminde kot ekonomik kosullardan dolay: sosyal ve psikolojik sorunla karsilasmaktadiriar. Yasaniian
ulkenin ekonomik diizenine bagh olarak hayatin giderek pahalilastigi, emeklilik ya da ailede para sadlayan
Kiginin 6limu gibi durumlarda gelirin azalmasi nedeniyle yashlarin kendi gecimlerini saglamalar;
zorlagsacaktir. Toplumsal yapida meydana gelen hizli degisme siirecine ayak uyduramayan bir grup da
yaslilar olmustur. Bu yuzden yasli, yashiik déneminde yogun sekilde izolasyona maruz kalmakiz ve bunun
sonucu yalnizlik duygusu yasamaktadir.Sosyal yalnizlasma sireci, dogrudan yaslinin yasam doyumunu ve
yasli bireyin yasantisini gekilmez hale getirmektedir. Kusaklararasi mesafe ve catisma sorunu glniimizin
en onemli sorunlarindan biridir. Hizli toplumsal degisme ve kentlesme sireci; yasli-genc gorusleri ve
deger yargilan arasinda buyiik farklar yaratmistir. Yalniz giyim kusam ve sekil yéninden degil din, inang,
deger yargilari ve manevi gereksinimler bakimindan da farklilik gorulur .Emeklilik donemi ile calismanin sona
ermesi ve bos zaman 6neminin baslamasi, bos zamanin degerlendiriimesi sorununu belirler. Bu dénemin
basari ile gegirilmemesi yasli birey tizerinde olumsuz birtakim davranislara kaynaklik edebilir. Ornegin kendi .
kendilerini dusunerek kuruntu ve sikinti icine girebilmektedirler. -

SIS o
B T e

Ulkemizdeki yasl ve emekli nufustaki hizla artisa paralel olarak bu insanlarin ihtiyaglarina, yashiiga ve
emeklilige uyum sureglerinde yasadiklari problemlere, e R g
Karsilastiklar sosyal , ve ekonomik giicluklere b iy,
daha kesin ¢dziimler uretecek “yashilik politikalarina” ‘;3‘
onemle ihtiyag duyulmaktadir. Yaghlarin topluma daha
aktif - katilacaklari ¢6zim yollarinin, hem yerel politikalar =5
nem de ulusal yaslilik politikalari cercevesinde diizenlenmesi
gerekmektedir.

Kaynakga : -
www.iournalagent.com/adlitip/pdfs/ADLITIP 24 2 32 39,

www.psikorehber.com/soru-cevaplar. nlari/
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Hastalik :

nalsizlik, ates, titreme, istahsizi

ik, agrilar ve h
Ya§|anmaya bagh olarak fizikse
kas dokusunda bi

uliir. Genel olarak
Menopozdan son
' ortaya cikar. By

raki déonemde
kayiplara bagh olarak boy
er, hatta kiriklar olabilir

Algilamada ve yaratici
y dikkatsizlik ve diisiinme hizinda

hareketlerdeki
nutulur. Yas

sertligi), Kans_er, Diyabet, Demans (buna
bozukluklarl, Isitme bozukluklarl, Malnutrisyo
(kemik erimesi urd

n (yetersiz beslenme), Osteoporoz
kluklar ve sik diisme, Bas; yaralan, Uyky bozukluklan,
(eklem kireglenmesi;klklrdak harabiyeti) gibidir
bireyler icin, Mineral, vitamin ve
diyet tercih edilmeli :

2 litre su icilmelidir.
kolay ve siddetli ha
sla birlikte hiicreleri
azalmg gorulir.,

gisen cevre s

Ba§I§lk|lk sistemi
Yash Kisilerde i
mineralinin ba

Selenyumun da bagisikhik si

ugu disiinilmektedir. Cinko ve
stemini guclendirici etkinligi vardir.
gunliuk 30 dakikalik fiziksel €gzersiz de yine b
9enel soguk a

Dizenli yapilan
agisikhk sistemini
Igmllgmdan, diger solunum yolu en
birlikte enfeksiyonlara vakalanma riskinin artma
asitlanmadr .

Kaynakega : Hastane/Yasianma ve Saghl e
Turkge Bilgi/Hastalk Nedir 4
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| *Yaz mevsimi yerini sonbahar ve kisa birakr.
- *Gundiiz biter, aksama ve geceye déniisiir.
~ *insanin da diinya seriiveni cocuklukla baslar, genglikle devam eder, ihtiyarlik ve 6liimle son bulur.
YASLILIK GERi DONULMEZ BiR SURECTIR

- Yashlik kacinilmaz ve geri déniilmez bir suregtir.
- - Tum canlilar yasamlarinin sonuna dogru yaslanirlar ve émiirlerini tamamlar.
- Yashhk yasam konusunda kayiplarin ve ¢Okusiin goruldigi bir dsnemdir.
§- Yaslanan insanlar degisim gecirerek fiziksel ve ruhsal yonden geriler.

Yaslanma sadece biyolojik bir olay degildir.

Yaghhga bakis tarzu...

- Yaghlik karmasik yonleri olan bir olgudur.

- Kimi yashhg bir problem olarak algilamakta, kimi yaslhga karsi olumlu tutumlar benimsemektedir.

- Yaghhga karsi olumsuz yaklasimi olan Cato 'benim gorusime gore, yasl

olmadan 6nce zamanimi tamamlamayi tercih ederim" diyor.
Yaghlik altin bir cagdir ...

- Yaghhg bir altin cag olarak algilayanlardan Joseph Choate 70-80

yas arasini gercek mutlulugun yasandigi bir dénem olarak
goruyor, "bir an dnce oraya varmal; gorlsund ileri strlyor.

- Antik diistincede yashhgin tanimlarindan birini yapan Demokritos yashhgi muhtaclik olarak algilamaktadir.
eksilmeden viicudun organlarinin kesilmesi demektir; her sey vardir, hepsi muhtactir."
Yaghlik ve degisim...

"Yaslilik hig bir sey

- insanlar yaslandikga fiziksel ve ruhsal degisimlere ugrarlar insanin
yenilenmenin yavaslamasi, durmasi ve yipranma olayinin baslamasi
- Yas ilerledikge kronik hastaliklar dizenli bir bicimde artmaktadir.
Yashlhikta hastaliklar da artar...
- Ayrica kalp ve damar hastaliklar artmakta, duyu organlarinda, fiziksel hareketlerde gerilemeler,
yavaslamalar, kemiklerde erime, kireglenmeler gériilmektedir.
- Bazilarina gore, yasla ilgili her fiziksel degisimi hastalik olarak kabul etm
Yanhzlik...
-Ote yandan, yashlar psikolojik olarak yalnizlik ve cevreye uyumda gliglik cekmektedirler.
- Yaghnin fiziksel guicting, isini kaybetmesi, rol degisimi vb. yaslhyi karamsarliga itmektedir.
. - Aynca yaslanma belirtisi olarak eskiye 6zlem duyma, yenili
Yaghhkta uyum...
- Yaghhga uyum saglamada kisilik sisteminin uyumla ilgili ihti
isteklerine uyma derecesi de dnemlidir. Yashhga ve geg yetisk
- - Yashlig: kabullenme ve sinirlarini tanimlama,
- Toplumsal ve fiziksel yasami yeniden tanimlama
k- Doyum saglayici ihtiyag kaynaklarinin sira ile degismesini kabul etme
o Wnin degismesini degerlendirme,
- Yasamin amacini ve degerlerini yeniden bitinlestirme.

z' >“

gelisim surecinde birbirini izleyen yillarda organlarda
ile fiziksel degisimler ortaya cikmaktadir.

davranis ve reflekslerde,

ek dogru degildir,

ge karsi isteksizlik; kusaklar aras ayirimi artirmaktadir.

yaclari sadece igsel istekler degildir. Bunun yaninda toplumun
inlik donemine uyum saglayici psikolojik gérevler sunlardir:




imzalayarak hayatlanint siirdirmelerine e?l
nedir ? Yaglilikta evlilik ,evlilik ‘ddnemini
yaslandik¢a viicudunda eskimi
sorunlar ortaya gikar . Bu sorun 1K
hayatinda 6nemli degisikliklere yol acar. Bu durt
) baki

By

profesyonel kisiler tarafindar

Clinkii esleri yani hayat a
8OgUs gererek gelmisl rdir
yuzden yaslilikta evlilik ¢

donemde daha pasif veya hig yapamazlar. Bu dnem de &

gegirirler . Clinkli eskider
yapmalar zorla§ir. Eslerio
etikce mutlu olurlarmu
daha olsun yasama se
Hele de yashlikta cok
yanda &lim korkust
Sevdigi kisinin yada'

ylzden ‘elinden gelen he seyi
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" | dog ar. Evlilik gercekten : Of
"‘r'bifnoktadlr . En cok 0do
2 hastaliklar ve &n nemlisi sevdigi kisinin aci cekmesi .
yatini adadigi insanin daha az aci cekmesini ister bu
yapmak ister. Bizi en lyi anlayanlar annemiz , babamiz
Ihtemelen anne ve babamiz olmayacagt icin esimiz
atismalara da neden olur . Mesela duyma problemi
rigorulebilir. Bunun disinda gérme problemleri
azen hala kendilerinj geng sanabilirler ve baz gecmiste
abilirler. Esleri dur yapma sakatlangaksin dediklerinde bana
gencim der ama aslinda gecmisteki olan olay: sanki o0 anda
g 2N unutma problemi olan yashiann esleri cok dikkatli
Sevienenler oluyor. Bunlar ikingi eviilikler; icin ikinci

At ki eviilikleri

M, o oy

Vienmis olabilirler. vas)|
en ¢okta bu liman

Woaona
r ortaya ciktil

m vapilsalar vile

a yaptiklari uaon
n birbirlerine yardim ederlel
kca birbirlerine olan

irer . Ne kadar

erlerini tutamazlar.

» KOtu sorunlara birlikte

, esleri anlar. iste bu

H’ likte 'rffiaptuklan aktiviteleri bu

 birbirlerine yardim ederek
nem de tek baslarina

| .f"Birbigerfine yardim

evgileri artar sevgi arttikca biraz
Ve emek isteyen sévgi isidir.

nem deinsan hassaslasir bir

yanlis bir eviilik ya da eslerini
ihkta eviilik cok dnemiidir cunkd insan
yaslaninca ortaya cikar.
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Yaraticilik, kendini anlatmasinin degisik yollarindan biridir. Yaraticii@ arttirmak icin cesitli |
yontemler onerilmistir ve yaraticihigin muzikte, tiyatroda, yazarlikta farkl gériinimleri bulunmaktadir. Bu
nedenle Ornegin yaratici yazma artik farkli bir disiplin olarak kabul edilmektedir.

Yashhg) ‘cevresel faktOrlere uyum saglayabilme yeteneginin azalmasi’ olarak tanimlayan Diinya Saglik
Orglitd; 24inci yilizyilda yasla sagligin 6nem kazandigindan hareketle ‘65 yasinda sakatlik olmadan vasam
beklentisinde %20'lik bir artisin saglanmasi’ ve ‘Ozerklik, 6z sayg: ve toplumdaki yerlerini
surdurebilmelerine olanak saglayan, ev ortaminda saglikh bir dlizeyde yasayabilen seksenli yaslardaki
insanlarin oraninin en az %50 arttinimasi’ni herkes i¢in saglik hedefleri’ arasina almistir.

On yil 6nce, Ulusal Sanat Vakfi adl federal daire, yaraticilikia- yas

arastirma baslatti.Profesyonel bir sefi olan ¢ koro grubunun katiidiZ: arastirma birkac yil once sona erdi
ama calismaya katilan korolar ¢calismalarina devam etti ve biylik basar kazandi.Washington bolgesindeki

11 koro, “Encore”, Yasli Yetiskinler icin Yaraticilik Korosu adi altinda faaliyet gosteriyor. Korolara katiimak
icin elemeye katiimak gerekmedigi gibi, deneyim de aranmiyor.
Programin kurucusu ve ydnetmeni Jeanne Kelly, "Uyelerimizden bazilari hayatlar boyunca sarki soylemis.

Bazilari, mesleklerini yaptiklari veya cocuk yetistirdikleri igin 40 yil hic sarki sdylememis. Bazilariysa
hayatinda sarki séylemeyi hic denememis," seklinde konusuyor.

ik arasindaki baglantiyr inceleyen bir

Kelly, ayni zamanda Maryland eyaletindeki St. Mary’s Ylksek Okulu’nda yaz programinin baskani.
Programa katilan 60 sarkici dort glin icinde bes sarki 6grenmis.Jeanne Heather bes yil once baslayan yaz
kurslarina her yil katiliyor: "Burada bize sadece muzik degil, sarki soylemeyi ve daha iyi sOylemeyi
bgretiyorlar. Mizige yanlis yerde girdiginiz zaman kimse size kizmiyor."Son konser oncesi saatlerce prova
yapiliyor. Ancak baska faaliyetler de var.Bir yil stiren bir fizik tedavi programindan sonra koroya katilan

Margo Newhouse, program sayesinde daha kolay iyilestigini soyllyor: "Giinlin sonunda gok yoruluyordum
ama bu saglikli bir yorgunluktu. Moralimi ylikselttiginden de hic kuskum yok."

Yasl mucit denince akla ilk olarak Tirkiye/Rize gelmektedir.Bilal Atasoy (73)3tef< odali riizgarla donen ev
yapti.insan glicti ile ugan helikopter yapmay! tasarliyordu.Simdi, 80.ya'$v|-ndak| Bilal Atas?y, bu kgz dg hava
tahmin sistemi icat etti. Atasoy, yaptig diger icatlarin yanina yerlestirdigi pervanelerin ddnme siddetine

gore havanin giinesli, kapali, yagisli ve ruzgarl olup acagini tahmin edebiliyor.

Kaynakca .
1)Amerikanin Sesi/Yaraticilik - Yaglilik Arasindaki Ba, et '
2) Vikipedia/yaraticilik &
3)Sosyal hizmet uzmani/Yaslilikta Uretmek
4)Zaman gazetesi/23 Kasim 2012
5/Habertiirk gazetesi/21 Temmiz 2011
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YASLILIK VE SAGLIK

SERAP GURSOY
*Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu

7 Yasl Bakimi Program;

Yashhkar;yncahk soSyaI bir basari ve bir meydan okumadir.”

Diinya Saglik Orgiitti (DSO) 65 yas ve lizeri bireyleri “yasli” olarak taninlamakiacd
Yasli siniflandirmasi: ORTA YASLI: 45-59  YASLI : 60-74

ILERI YASL!: 75 VE UZERIDIR.
Saglik sadece hastalik ve sakatlik durumunun olmayisi degil, kisinin bedenen, ruhen ve sosyal yénden
tam bir iyilik halidir.

Yaslanma; zamanin gegisine bagli olarak, bireyde goriilen anatomik ve fizyolojik degi<iklikleri
tanimlar. Yaslanma ¢ok erken donemlerde baslar. Yaklasik 35-40'l yaslardan itibaren viicutta is géren
hiicre grubunda kayiplar baslar. Zaman icinde devam eden bu hiicre kayiplarina bagl olarak hiicrelerin

yaptig| gorevlerde aksamalar goriiliir. Yaslanmaya bagli olarak fiziksel aktivitede baz degisiklikler
\gﬁrmur. Genel olarak kas dokusunda bir azalma olur. Kadinlarda

donemde yogun bir sekilde kemik Kayiplari ortaya gikar. Bu kayipl
omurlarda ¢okmeler, hatta kirklar olabilir.

Yaslanmayla birlikte zihinsel de
yaslanmayla birlikte bir azalma, dikkatsiz|

yetenegindeki azalmaya, hareketlerdeki y

Yasllikta saglig) tehdit ed
Malnutrisyon (yetersiz beslenme)

ozellikle menopozdan sonraki
ara bagl olarak boy kisalmalari,

gisiklikler de ortaya cikar. Algilamada ve yaratici yeteneklerde
Ik ve distinme hizinda yavaslama gorlebilir. Ogrenme
avaslama da eslik edebilir.

en bazi hastaliklar sunlardir: Diyabet. Demans (bunama).
gibi hastaliklar saglig etkiler.
Yashlikta; tansiyon yuk

sekligi, damar sertligi, seker hastalig gibi kronik hastaliklar zihinsel
faaliyetlerde azalmaya yol acar. Yashlikla birlikte ruhsal durumda olusabilecek bir ¢ékuntd, depresyon
!zlhiqge\ fopksiyon\an olumsuz ydnde etkileyebilir. Ozellikle fiziksel aktivitesi az olan, sosyal yasam
IGerisine girmeyen kisilerde, sigara ve alkol kullananlarda yaslilikta zihinsel faaliyetlerde azalma gordiliir.
'.‘Bos vakitlerde bulmaca ¢Ozmek, okumak, cevrede olup bitenlerle ilgilenmek, toplumun bir parcasi
‘Oldugunu hissetmek ve hissettir -
kars: zihinsel fonksiyonlann korunmasinda etkili olabilecek dnlemler arasinda yer alir. Yasllikta zihinsel
deg‘fsikliklere paralel olarak, kisilikte de baz degisiklikler olusabilir. Yeni durumlara uyum saglayabilme,
yeni qﬁssi]nceleri kabul etmede giigliik yasand*m kars: daha az ilgili, kendi bedenine ve
kendine kargi daha ilgili olup, lligkilerde daha M ve segici olabilirler. Yeniliklerden rkebilirler ve eski
yasamianni dzlerler.. Asin tutumiuluk, kisisel mm bagimiilik gelisebilir.
Yashhia kisi gencken hazrlanmal 1 i
Allede damar sertlig, tansiyon yikseklig, sism Saten
yaslarda saghikh bir beslenme tarz olust
koku ve tat aima duyulannda azalma olur.
“Akdeniz tipi beslenme™ denilen
tiketiminden uzak bir beslenme, kalp dz
Onemli olan degisik besinterden yarart

tali@) varsa, kisi gok daha erken
da da devam etmelidir. Yaglanmayla

zeytinyay agirhkl ve asin kirmizi et

| belirgin sekilde azaltr. .
Mineral, vitamin ve posadan zengin ¢ arikli bir diyet tercih edilmelidir.
gosterilmelidir. Yiyeceklerin taze olarak tuketilmesi tercih edil dir. Ginde en az 2 litre su igilmelidir.,
| Yaslanma, organizmanin daha kolay ve siddetli hastalanmasina neden olan bir etkendir,

Yasla birlikte hicrelerin

zayfiar, buda saghs

;
}
&




NA_MlK KEMAL UNIVERSITES]
SAGLIK HizmE LERI MESLEK YUKSEK

OKULU
YASL| BA KIM PROGRAMI
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YASLILIK VE OGRENME

' Hayat boyu ogrenme; ki
ilgi ve yeterliliklerini gelisti

sisel, toplumsal, SOSyal ve istihdam ile iliskili bir yakia
rmek amaciyla hayati boyunca katildig her tiirlij ogren

tanimlanmaktadr. Hayat boyu O0grenmenin amaci, bireylerin bilgi to

toplumda yasamilarin; daha iyi kontrol edebilmeler

sekilde katlimlarina imka

.
Ve

$imla bireyin; bilgi, beceri,
me etkinlikleri olarak
bi plumuna uyum saglamalari ve by
I ICin ekonomik v
N vermektir

€ sosyal hayatin tiim evrelerine aktif bir
Yash bireylerin farkl tiird

ii li bir faaliyet
M engeller s6z konusudur ve ayrica beceri
e ihtiyac vardir Ogrenme ve hatirl
karmasik bir sistemdir Yaslanma b
ogrendiklerini ve yasadiklarini kol

Sanatsal faaliyetlere katihm becerilerin 6

grenilmesi ve gelistiriimesi icinlharika bir yoldur. Toplum sanatlar
uplarla, kendi igerikleriyle ilgili sorunlarini sanatsal slrecleri
rsat sunan, derinden ilgili bir sanat tiiriidiir. Toplum sanatlar
orun ve ilgileriyle cok daha yakindan ilgilidir. Yashlarla birlikte ve
ndan uygulanan ve yaslllafln aktif olmaya itme potans‘iygl'ine sghip
| |ve sanatsal faaliyetle ilgili 6grenme firsatlan yaratan Ozel kiiltiirel ve sanatsal programlarin gelistiriimesi
toplumda bilinglilik seviyesini arttirmakta

dir ¢linkili sanat her zaman kuvvetli iletisim araclah sunmustur.
érngﬁn; sanat, muzik ,yash bireylere uygu

alanda hakemlik veya

sinde onemli islevlier
n hayatlarina anlam kazandinirken , yandan

toplumda ihtiyag

yuldugunu hissettijﬂ%wk d
BUkca glzel bir bak

acisidir. *-é &

o P—
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Auzik, insanin zihinsel ve ruhi gelisimi, kultirel olgunlugu ve uyg_é‘r—cévyz;se_a'rﬁl“i—g'i'ﬁ'bﬁy—dk—éﬁé;ﬁ—tégi'r;wé}t'a_dn_r:?
3eyin ve muzik arasindaki iliski glcli oldugundan, insanin duy

' dugu muizige aninda tepki vermesi ¢ok dogal i
ir reaksiyondur. Arastirmacilar, klasik bati ve klasik Tiirk mUziginin, insan beyni tizerindeki olumiy etkileri |
\edeniyle, beyin aktivitelerini belirgin bir sekilde arttirdigini saptamistir.

|
Yashlarda Miizigin Etkisi :
Klasik mizik formunun, diger mizik turlerinden daha karma
cocuklarda degil, her insanda ve 6zellikle de yaslilarda cok

\mUzigin yashlar Gzerindeki etki ve faydalari gittikge artan bi

r hizla dikkate alinmaktadir. Uzmanlara gore, , -
1beynimizin salgiladigi endorfin hormonunun ayni zamanda agriy! ve stresi azalttigi ve yaslanma sirecini i .
!

yavaslattig artik daha iyi bilinmektedir. Journal of Advanced Nursing 'deki bir makalede, bir hafta sureyle, |
%her gun bir saat muzik dinleyen 60 hastanin kronik agrilarinin %21 oraninda azaldig bildirilmistir. Dr. "
{Frederick Tims (1999) raporunda “yashlarin muzikle ilgilenmelerinin onlari daha saghkli kildigini” :

i belitmistir. Muzik derslerinden sonra yashlarin yalnizlik, panik atak ve depresyon gibi sikayetlerinde biyiik i '
16lciide azalma gorulmustar. Dr. Tims, yine ayn raporda, muzik seanslarindan sonra viicuttaki bazi salgi , —
bezlerinin daha fazla hormon urettiklerini belirtmistir. Muzikle tedavi yéntemi, bazi hastane ve okullarda da |
ullaniimakta, hatta uyusturucu bagimlihgi, kanser, yuksek tansiyon, astim, migren ve ulser gibi
nastaliklarin tedavisinde ve Ozirlulerde de bu yéntemin kullanimi yayginlasmaktadir.
Tedavi olan kisinin miizik yeteneginin olup olmamasi, sonuca ulagsmak icin 6nem tagimamaktadir. Bu ,
€davinin amaci, hastalarin lletisim kurabilmelerini ve kendilerine gtiven kazanmalarini saglamak; konsantre |
Olabilme ve kendilerini ifade etme yetenegini gelistirmelerine yardimci olmaktir. Ozglh{de daha posz :
osfer ve sakin mizikler dinletildiginde, hastalarin da olumlu reaksiyonlar verd.igl g6zlenmistir. o
MUZigin tedavi amagli kullanimi cok eskilere dayanmaktadir. Atalarimiz da muzigi pek gok hastallgutte awa |
eimek amaci ile kullanmistir. Tamata'nin (Turk Musikisini Arastirma ve Tanitma Grubu) yaptigi aragtirmaya
!
:
:

sk olan matematiksel yapisi, sadece f
olumlu etkiler yaratmaktadir. Bu nedenle, ,'

gore, biiyiik Tirk bilgini Farabi (870-950) musiki makamlarinin ruha etkisini séyle siniflandirmigtir:

aStmakami: insana nese, huzur verir. Seher zamanlarinda etkilidir. T’

Rghavi makami: Insana sonsuzluk fikri verir. Seher zamanlarinda etkilidir.
-+ Kdgek makam::

“‘B" "
| PUZUrk makam,:
: ilsfahan makam;-

insana hassasiyet, duyarlilik verir. :
Insana gekinme, sakinma duygusu verir.
BN Insana hareket kabiliyeti ve gliven hissi verir.
!iUeVa Makami: Insana lezzet ve ferahlik verir :

: ;Zﬁa‘f‘makamli insana mutluluk verir. Gun batarken etkilidir.

i< 9ule makami: insan i s
i a uyku verir.

ggaba|Takam‘; Insana cesaret, kuvvet, azim verir. Sabahtan 6gleye kadar etkilidir.
i *USelik makam:: insana kuvvet verir i
iHUseyni makam:- |nsana huzur ve rahatlik verir. Sabah saatlerinde etkilidir

!
e itleri ilidir. ’
Hicaz makam,: ingana algak génalluluk verir. Ogle ile ikindi vakitien arta:;::g?l :.t:l:eéa isinde 6nem .
i ihavend Makarn: Insana sakinlik ve huzur verir. Bu nedenle akil has :
4 nMmistir,
2

: 1

I
I
!
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@r Yaslilik ve Huzurevler;i

Mustafa MAKAR

k & Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu
M 0N Yash Bakimi Programi

Son yillarda etkili saghk hizmetleri, gelisen tip tekn
gibi gelismeler sonucunda insan 6mriiniin uzamasina baglh olarak tiim diinyada yasl
niifusu artmaya baslamistir. Geng bir toplum olarak tanimlanan Tiirkiye de bu

degisimden etkilenmektedir.
Yukarida da belirtildigi gibi tilkemiz genc bir toplumdan,
yaslanmakta olan bir topluma dontlismektedir. Tiirkiye'de, bu do
bicimde yasanabilmesi i¢in bugiinden baz1 6nlemleri almak gerekir. Tiirl tc
ailesinin ancak sosyo-ekonomik nedenlerl
zorunlu kaldiginda caresizlikten en son diisiinecegi yer olarak gordiigii kabul
edilmektedir. Toplum, huzurevini, kimsesi ve maddi olanaklar1 olmayan cogunlukla
diiskiin durumdaki yashlarin barindiklari, bakildiklari, doyurulduklar: en uygun
secenek olarak gormektedir.
Gercekte huzurevlerinin diiskiinler evi olmadigini, her sosyo-ekonomik konumdaki
yashnin hizmet alabilecegi bir kurulus oldugunu kabul etmek ve toplumun béyle
algilamasin saglayacak kosullarin yerine getirilmesini diizenlenmesi bu hususlar iizerine durulmasi

gerekmektedir..

nistimiin en saghkl
lumunun, huzurevini, yashnin ve

_Bln‘g\—'\\. Milletvekili Sayin Tdris BALUKEN'c at 75924 Esas Numarah Yazh “Soru | : : . ;
3 ] g R e ih Soru lirkive'de Yashlar: » -uluslar
| Onergesine Niskin Olarak Hazirlanan Cevan Metni Tiirkiye'de Yaghlara Hizmet Veren Kuruluglar

Bakima muhta¢ durumda bulunan ve

Huzurevi Kapasite Bakilan Yash
hem vay hem saghklan ibarivle hizmet edilmesi S
e o : nvis
gereken Kisiler huzureviennde bu iht vaglanm gidermekiedir. Toplumsal hafizamin tasiviciss s sarm
olup birikimli emedin sahipleri olan bu kisiler gerek kamu gerekse de 8zel huzurevierinde A Bakanhimiza Bagh Huzurevien 107 11717 692
¢iddi sorunlar yasamaktadiriar. Bu baglamda

B Diger Bakanhklara Bagh Huzurevler Ll Ot
SORU 1: Tirkiye'de dzele ve kamuva alt olmak dzere kac tane huzurevi C | Belediyelere Ait Huzurevleri
bulunmaktadir® Bu Huzurevierinde kac kisi hizmet girmektedir® Hizmet girenlerin D Dernek Ve Vakiflara Ait Huzurevleri s
SIS araehn aalivt E Axnnhklara Ait Huzurevieni i . 044
CEVAP 1: Olkemiade toplam 19157 vashmz kurum bekum: hizmctinden varartanmektads F Ozel Huzurevien 122 4
Huzurevierinde bakim hizmeti alan vashiann 239"y kadin. % 61"} erkektir TOPLAM 20~ 24104 19590
Alle ve Sosval Politikalar Bakanhgna bagh olarak toplam 107 Hezurevinin 11729 kapasitesi ke Cye
bulunmakia olup, 10525 yaghmuz hizmet goemektedic Kamu kurum ve kurchusiansa ait GUNDUZLU BAKIM HIZMETLERI Merkez i
v o . e g . . vist
toplam 2579 kapasiteye sahip 22 Huzurevinde 197 vaghmuz hizmet pirmeksedis Gergek ve By -
tize! Kigtlere ait toplam 9510 kapasiteye sahip 161 adet Hrurevinde 6675 vashmez hizmet G Genel Midiirliigiimiize Bagh Yash Hizmet Merks
gormektedis S
H Ozel Yash Hizmet Merkezler
TOPLAM A s
Bingol Milletvekili Idris BALUKEN'in 26/4/2012'de Aile ve Sosyal Politikalar Bakanhg ResmiWeb Sitesinden linmis
vermis bulundugu soru dnergesinden bir kesit bir kesit.
Sonug olarak :

- Ulkemiz yaglanmakta bu yashlanmizin bakimm iistlenecek biz yash bakim teknikeri hemsire dc ’k'_‘_f" :‘ d'f:r
saghk cahsanlarnn yetismesi zorunda. Bunu yaparken,bu sistemi en guzel U)'_S'!h):"" ‘_"!\’""'”"lf" O (;(nbu
taktikleri kendi iilkemizin orf adet ve gelenekleri, bizi biz yapan olgularla bir butin IgeTisine t:;p r: ;l"": id'e

meslegi icra edecek kisilerin merhamet duygulan ile birlikte yashlarimizin ha_\'at!:fnn.m """;’ . s
onlarn huzurlarm saglamak zorundayiz. Yaghlarimiz bizim gecmmlplzdl_r. _G(‘Cm'&k' "f"" - blpr:::m pra o
toplumlar varsin en gelismis en refah uluslar olsun,i¢lerindeki insz,m:«:t bittikten son var (;m luhir s

2As1l unutulmamasi gereken bir sey varsa oda yaslanmanin her insanin basina gelecek doga .
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YASLILIK VE KIRISIKLIKLAR
NURSEN YASAR
SAGLK HIZMETLERI MESLEK YUKSEKOKULU
e YASLI BAKIM PROGRAMI

. Zam 5
. anhayat yolculugunda aclanmiza deman sevinglerimize umutken

- bize brakig deneyimlerdir a
. : slinda kingikliklar.Bakildiginda vicudun
kaybetmesi kaynakli metabolizma hareketi gibi olsa da, icinde birsug:ok

yasanmisliklar banndiran gizemli izlerimiz.Yasanmisliklaria orantili tutuyorum

Zlermizi
Oncam\?‘i‘ rr\]z |‘<adar onsala_r 0 !Sadar anl birkmistir. Her birnin dili olsa
e r?:( ap\ahrlardl kim bilir..Neler binkmistir nelen unutmak
E ~Asink bir gnar agac mesela golgesinde kimler dinlenmi

a ne muhabbetler donmuis kuslara borti bocege yuva olniu§

ﬁ:\er:‘\(?ni\\a Sz\\a;gn\ buyumesine yapraklanmn dokimune sahitlik etmistir.

B ryrln n? crpinan kalplerin bicak darbesiyle sevdalanni

e an\atacai ugruna _yaralanmlsnr. Dili olmayan bir ¢inar agacni

gl onca seyi va!ken pamuk ninem siin dedemin cizgileri
neler anlatr. Her bir bosumu sevgi ve sayglyla Opulesi o

kingkliklar, her se 5 o
: - seye ragmen sefkat dolu gozlerle ba ikleri
tek sey sevgi ve ilgidir aslinda. - R

MUTLU IZLER ©
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