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10 adimda saglikliyaslanmarehberi

Tirkiye niifusu gittikce yaslanirken yaslilarin ruh ve beden saghgini korumak daha da 6nem

kazaniyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Boliim Baskani Prof. Dr. Y.

Birol Saygi, “Ayni yasta olanlar ayni hizda yaglanmiyorlar. Bu nedenle saglikli yaslanma igin

kas kaybinin 6nlenmesinden hafizanin korunmasina, agri ve sizilarin azaltilmasindan uyku
kalitesinin yiikseltilmesine alinabilecek bircok tedbirvar” diyor.

Tum dinyay! etkisi altina alan koronaviris salgini en ¢ok yaslilari etkiledi. Tlrkiye bu sirecte
65 yas Ustl olan 7.2 milyon yashisini korumak igin bircok tedbir aldi. 65 yas Ustline getirilen
kisitlamalar, yaslilarimizi kimi zaman Gzse de onlari korumak ¢ok 6nemli. Cinkid Tirkiye’'nin
ve dinyanin niifusu her gecen yil daha da yaslaniyor. Saglikli bir toplum yapisini korumak igin
yashilarin saghgi da ihmale gelmiyor. Tirkiye istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gore, vyasl
nifusun toplam nifus icindeki orani 2013 yilinda ylizde 7.7 iken, 2019’da yilizde 9.1’e ¢ikti.
Turkiye’de yash nifus artis hizi dikkate alindiginda, yashlik ve yash saghgi konularinda
farkindalik yaratmak ve toplumun saglikli yaslanmayla ilgili bilinglendirilmesi gerekiyor.

“Saghkl yaslanmak miimkiin”

Yaslanmaktan kac¢is yok ama yaslanmayl geciktirmek ve vyaslanirken kisinin sagligini
olabildigince korumasi miimkiin. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélim
Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Yaslanma genetik olarak programlanmis bir siire¢ olmasina
ragmen cevresel faktorler, beslenme aliskanliklari, gecirilen ve var olan hastaliklar yaslanmay
hizlandirabiliyor. Bu ylizden ayni yasta olanlar ayni hizda yaslanmiyorlar. Saglkl yaslanma;
yashhigimizda bagimsiz ve kendine yeterli olabilmek, sosyal ve psikolojik agidan kendini iyi
hissetmektir” diyor. “Yaslanma; ilerleyen yas ile birlikte hiicre, doku, organ ve sistemlerde
meydana gelen ve geriye donisimi olmayan degisikliklerin biitinid” olarak tanimlaniyor.
Yaslanmanin en 6nemli belirtisi ise tiim viicut fonksiyonlarinda belirgin yavaslama olarak
biliniyor. Profesor Saygi, vyaslilikta zinde kalmak icin hayattan kopmadan, kisinin ailesi,
arkadaslari ve sevdikleriyle zaman gegirmesinin ve onlarla iletisimini siki tutmasinin énemli
oldugunu soyllyor. Bu siirecte fiziksel aktivitenin olabildigince devam ettirilmesi gerektigini
soyleyen Saygl, “Cogu insan yaslandik¢a gl¢ ve dayanikhlik kaybeder, ancak bunun nedeni
gercekten yaslanma sireciyle ilgili degildir. Burada ‘kullan ya da kaybet’ ifadesi gecerlidir. Pek
¢ok insan anahtar kaslari calistirmayi birakir. Bu ylizden glclnlzi artirmak icin agirlik
antrenmanina baslayip baslayamayacaginiza bakmalisiniz. Yirime, bahce isleri veya ylizme



gibi duizenli egzersizler de yardimci olabilir. Glinde en az 30 dakika ¢alisma hedeflenmeli. Sizin
icin daha iyi sonug veriyorsa, 15 dakikalik iki seansa da bolebilirsiniz” diye konusuyor.

“Hem hafizanizi hem cildinizi koruyun”

Diinya Saglk Orgiitli, insan démriinde yaslanmaya kronolojik bir sinir getirmis durumda.
Yaslanmada altsinir, 65 yas... DSO’ye gére, 65-74 yas arasi ‘genc yaslilik’ olarak kabul edilirken,
75-84 yas arasi ‘ileri yaslihk’, 85 yas ve Ustl ise ‘cok ileri yashlik’ olarak adlandiriliyor. Prof. Dr.
Birol Saygi, kisinin yaslanma slirecini saglikli gecirebilmesi i¢cin beslenme diizeninden uyku
kalitesine hafizasini korumasindan cilt kirisikliklarini 6nlemeye kadar alabilecegi birgok tedbir
oldugu gorusiinde. Saygi, yasliligin en buyik belirtisi olan cilt kirisikliklarini azaltmaya yonelik
su onerilerde bulunuyor: “Ciltteki yaslanma belirtilerini hafifletmek icin cildinizi glinesten
korumak, sigara ve alkolli birakmak 6nemli. Yaslanmada cildin kurumasini azaltmaki¢in dus ve
banyolari 10 dakikadan az tutmak ve sicak yerine ilik su kullanmak iyi bir fikirdir. Dusun
ardindan ise viicudunuzun her yerine agir, yag bazli bir nemlendirici sirmelisiniz.”

Bunlari yapin, saghkli yaglanin

1-) Dizenli yurlyls ve egzersiz yapin. Firsat bulduk¢a agik havada tempolu yiriylsler
gerceklestirin.

2-) Beslenmenizi gozden gegirin. Raf dmri uzun asiri tuzlu ve sekerli gidalardan kaginin.
Beslenme diizeninizde, lif orani yiiksek taze sebze ve meyvelerden zengin bir moniye yer
vermeyi unutmayin.

3-) Coklu ilag kullanimindan kacinin. Hekimin ve eczacinin 6nerdigi doza ve tedavi semasina
uyun. Gereksiz ilag ve gida takviyesi almayin.

4-) Hayattan kopmayin; sosyal ortamlarda kendi yasitlarinizla vakit gecirmeye gayret edin.

5-) Hobiler edinerek zinde kalin. Ozellikle calisma hayatiniz bitmisse koroya katiimak, resim
yapmak ve bicki-dikis kurslarina gitmek, satrang ve bric¢ kulliplerine katilmak gibi sizi zinde
tutacak hobiler edinin.

6-) Yasadiginiz alani gézden gecirin; giinlk islerinizi kolaylastiracak tedbirler alin.

7-) Duzenli saghk kontrollerine gidin. Bilinen bir hastaliginiz yoksa bile yillik check-up
yaptirmayi ihmal etmeyin.

8-) Alkol, sigara gibi kotl aliskanliklari birakin.

9-) Uyku kalitenizi arttirin; geceleri 7-9 saat uyumaya calisin.

10-) Unutmayin ki; viicut bir blttinddr. Dizenli olarak dis kontrollerinizi yaptirin.

Yashihigin etkilerini nasil bertaraf edebilirsiniz?

Kiigiik agri ve sizilara alisin: ister alevlenmeye devam eden eski bir yaralanma isterse artritin
baslangici olsun, yaslandikca agrilari daha sik hissedersiniz. Diizenli hareket agriyi hafifletebilir
ve eklemlerinizi daha esnek hale getirebilir. Yiriyls, ylizme ve yoga gibi dusik etkili
egzersizleri denemelisiniz. Isitici pedler veya buz paketleri de yardimci olabilir. Bunlar size
yeterince rahatlama saglamazsa, doktorunuzla nonsteroid antiinflamatuar ilaglar gibi recetesiz
satilan veya receteliilaglar hakkinda konusmalisiniz.



Cildinizi giinesten koruyun: Cildiniz inceldik¢e, kuruduk¢a ve daha az elastik hale geldikge
kirisikliklar ortaya ¢ikmakta. Bu yaslanma belirtilerini hafifletmek icin cildinizi glinesten
koruyun ve sigara igiyorsaniz birakin. Nemlendiriciler veya regeteli retinoidler gibi bazi cilt
drdnleri kinisikliklari 6 hafta ila 3 ay icinde daha az gorinir hale getirir. Yaslanmada cildin
kurumasini azaltmak igin banyolari 10 dakikadan az tutmak ve sicak yerine ilik su kullanmak iyi
bir fikirdir. Dusun ardindan ise vicudunuzun her yerine agir, yag bazli bir nemlendirici
surmelisiniz.

Kas kaybini 6nlemek igin biraz ¢alisin: Cogu insan yaslandikga glic ve dayanikhilik kaybeder,
ancak bunun nedeni gercekten yaslanma sireciyle ilgili degildir. Pek ¢ok insan anahtar kaslari
calistirmayl birakir. Bu ylzden glicliniizii artirmak icin agirhk antrenmanina baslayip
baslayamayacaginiza bakmalisiniz. Yiiriime, bahge isleri veya ylizme gibi diizenli egzersizler de
yardimci olabilir. Glinde en az 30 dakika calisma hedeflenmeli. Sizin icin daha iyi sonug
veriyorsa, 15 dakikalik iki seansa da bolebilirsiniz.

Uyku diizensizliklerini 6nemseyin: Yaslandik¢a gozlerinizi kapama beceriniz degisebilir. Yasl
insanlar daha zor uykuya dalar, daha kisa derin uyku uyurlar ve gece yarisi daha sik uyanma
egilimindedirler. Kahve ve alkol kullanimi uyku sorunlarina neden olabilir. Bu nedenle bunlari
azaltmak gerekir. Yiksek tansiyon gibi uykunuzu etkileyebilecek saglik kosullarini kontrol
altinda tutmak da 6nemlidir. Sik sik uyumakta giclik cekiyorsaniz doktorunuzla konusun.

Hafizamzi sevdiklerinizin yaninda diritutun: Beynimiz yaslandikca degisir. Bu da yaslilarinbaz
seyleridaha zor hatirlamalarina yol agar. Hafiza sorunlariyla basa ¢gikmakigin; liste tutma, rutini
takip etme ve oOgeleri belirli bir yere koyma gibi birka¢c numaraya glivenmeniz gerekebilir.
Ancak bazi aliskanliklar hafizanizi keskin tutmaniza da yardimci olur. Ornegin, arkadaslar ve
ailenin yaninda olmanin beyin gicini artirdigi gérilmustiir. Siz de sevdiklerinizle birlikte
olmaya gayret edin. Ayrica, dizenli egzersiz yapmak ve saglikh yiyecekler yemek de ¢ok
onemlidir.

Metabolizmamzi hizlandirin, daha az kilo alin: Yaslandikca eskisi gibi kalori yakmak mumkiin
olmaz. Ancak daha aktif kalarak ve ne kadar yediginizi izleyerek bu yavas metabolizmaya karsi
koyabilirsiniz. Meyveleri, sebzeleri ve daha yagsiz proteini diyetinizin 6nemli parcalarn
yapmalisiniz. Ayrica, doymus yag orani yiiksek seker ve yiyeceklerisinirlamalisiniz. Ve porsiyon
boyutlarina dikkat etmelisiniz.

idrar sorunlarina karsi dikkat edin: Mesane ve pelvik kaslariniz yasla birlikte zayiflar. Prostat
bliylmesi gibi diger saglik sorunlari sorunu daha da kotllestirebilir. Bolgeyi egzersizlerle
glclendirin. Kaslariniziidrari tutmaya c¢alisiyormus gibi sikin ve bunu giinde (¢ kez 10ila 15 kez
deneyiniz. Diyetiniz de bir fark yaratir. Bol miktarda lif alin ve sekerli, gazli icecekleri ve kafeini
sinirlayin. idrar tutma, sizinti, ani, acil iseme ihtiyaci ya da gittiginizde agri cekiyorsaniz mutlaka
doktorunuza gorinin.

Bazen giinliik rutininizi terk edin: Ongorilebilir bir rutine girerseniz, ézellikle de yillarca fazla
degismezse sikilmak kolaydir. Zihninizi mesgul etmek icin ginllik programinizdan ayrilmay
deneyin. Sevdiginiz bir seyi yapmak veya yeni bir beceri 6g§renmek icin biraz zaman ayirin.
Emekliyseniz, yari zamanli bir is veya gecici bir is bulmayi diistinebilirsiniz. Bu, ayni zamanda
zihinsel saghiginizi artirabilir.



Kendinizi yalmiz hissetmeyin: Yaslandik¢a daha az insanla daha fazla zaman gegirebilirsiniz.
izole hissetmekten kaginmak icin arkadaslariniz, aileniz ve komsularinizla konusmayi giinliik
rutininizin bir pargasi haline getirin. Sadece bir mektup yazmak sosyal hayatinizi
canlandirabilir. Bir evcil hayvan, arkadaslik igin iyi olabilir. GunlUk kopek yuriylsi iyi bir
egzersizdir ve insanlarla tanisma sansidir.

Saglk problemlerinizi izleyin: Cogu yash yetiskinin kalp hastaligi veya diyabet gibi en az bir
saglik sorunu vardir. Saglik sorununuzla ilgili dizenli muayenelere gitmeniz ve doktorunuzun
tim talimatlarini uygulamaniz énemlidir. Kontroller ¢ok énemlidir, boylece sorunlari erken
tespit edebilir ve saglikli kalmak icin ipuclari alabilirsiniz.



