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Tirkiye’de yaslanan niifusun artma egiliminde oldugu bilinmektedir. Tirkiye istatistik
Kurumu’nun 31 Aralik 2020 tarihli Adrese Dayali NUfus Kayit Sistemi verilerine gore
Ulkemizde 65 yas ve Uzeri nifusun toplam nifus igindeki pay1 %9,5 olmustur.! Bu artis
yasli ndfusun butiin gereksinimlerinin karsilanabilmesi igin en Ust duzeyde hazirlik
yapilmasinin dnemini ortaya koymaktadir.

Yasli bireylerin saglikli bir yasam strdlrebilmesinin saglanmasi i¢in bu déneme iligkin
evrensel diizeyde bazi tespitlerin hatirlanmasinda yarar bulunmaktadir:?
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Tek tip bir yagh yoktur. Yaslihk donemindeki bireyler heterojendir ve
gereksinimleri farkhdir.

Yaslihk donemindeki farkliliklar tesadufi degildir. Saghgin belirleyicileri bu
donemin nasil yaganacaginin habercisidir.

Bakima muhtag olan yaslilarin batin yaslilar igindeki yuzdesi dusuktir.
Bugunun yasghlarinin gegmis donemlerin yaslilarindan daha iyi kosullarda
yasadigina dair cok az kanit var. Dolayisiyla, saglkl yaslanmayi saglayabilmek
icin gereken yatirimlar yapiimaldir.

Saglikh olmak sadece hastallk olmamasi anlami tasimamaktadir. Saghgin
fiziksel, ruhsal, sosyal olarak tam bir iyilik hali oldugu unutulmadan butin
bilesenlere yonelik gelistirici/iyilestirici galismalara ihtiyag vardir.

Aileler yashlik dénemi icin de ¢ok 6nemlidir, ama yasl bireylerin sorunlarini
¢ozmek icin sadece aileler yeterli degildir. Guglu sistemler bu noktada
destekleyicidir.

Yashlik donemine yonelik yapilacak harcamalar bir “gider” degil, bir “yatirim”
olarak degerlendirilmelidir.

Saglik sorunlarinin nedeni sadece genetik degildir. Genetik nedenler butln
sureglerin %25’inden sorumludur. Saghgin cevresel, sosyal, ekonomik, vb.
belirleyicileri ise surecin %75’'inden sorumludur. Sorunlarin ¢ézimune iligkin bu
alanlara dogru mudahaleler yapiimalidir.

1 https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Adrese-Dayali-Nufus-Kayit-Sistemi-Sonuclari-2020-37210
2 https://www.who.int/news-room/photo-story/photo-story-detail/ageing-and-life-course
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v" Yaslihik déneminde zorunlu emeklilik genglere is olanagi yaratmaya yardimci
degildir. Zorunlu emeklilik yash ¢aligsanlarin katkilarini da azaltmaktadir.

Bu bilgiler saglikli bir yaslanma déneminin planlanmasinda ve yurutlilmesine katki
saglayabilir. Saglhklh yaslanma denildiginde, ileri yasta saglik/iyilik halini, esenligi
mimkin kilan fonksiyonel kapasitenin gelistirmesi ve sirdliriilmesi anlagiimalidir.
Fonksiyonel kapasite; bireyin i¢sel kapasitesinden, ilgili ¢cevresel ozelliklerden ve
bunlar arasindaki etkilesimden olusur.

Saglikh yaslanmanin amaglari asagida siralanmigtir:®
v' Temel ihtiyaglar karsilamak
v Ogrenmek, blylimek ve karar vermek
v Hareketli olmak
v liskiler kurmak ve surdirmek
v' Topluma katkida bulunmak

Yeni Koronavirlis Hastaligi (COVID-19) diinyay! etkisi altina alan bir pandemidir.*
Pandemi slreci yashlik doéneminde saglkli olma adimlarinin uygulanmasini
zorlagtirmistir.  Bununla birlikte, ilkeler degismemis, pandemi kosullarina gore
uyarlanmistir. Pandemi kosullarinin getirdigi énemli degisiklikler; kurallarina uygun
olarak maske takmak, fiziksel mesafeye dikkat etmek, hijyen kurallarini uygulamak ve
evde kalma onerilerine uyum saglamak olmustur.> Hastaliktan korunmak igin asinin
bulunmasindan sonra COVID-19 agisi en onemli koruyucu Onlemler arasinda yerini
almistir.6 Saglikli yasam davraniglari konusundaki 6neriler Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Pandemi sireci ve saglikla ilgili 6ncelikli 6neriler 7:8:2:10

Onerilen davranis | COVID-19’dan korunma amaciyla pandemi éncesine gore

degisiklik
Yeterli ve dengeli | Genel saglikli beslenme O6nerilerinde bir degisiklik yoktur,
beslenme ancak, pandemi doneminde evde kalinan sure uzamistir, bu

nedenle beslenme aliskanliklari yeni duruma gore
dizenlenebilir.

Asilama Rutin agi 6nerilerine COVID-19 asisiI eklenmisgtir.

Stresle bas etme Ruhsal ve sosyal sagligin korunmasi igin 6zellikle ev iginde
kisinin kendi bagina yapabilecedi etkinlikler cesitlendirilebilir.

Sosyal iligkileri | YUz yuze temasin olmamasi, iletisimin ¢evrimigi surdurtlmesi

koruma, gelistirme onerilmektedir.

3 https://www.who.int/westernpacific/news/q-a-detail/ageing-healthy-ageing-and-functional-
ability#:~:text=WHO%20defines%20healthy%20ageing%20as,they%20have%20reason%20to%20value.

4 https://www.who.int/director-general/speeches/detail/who-director-general-s-opening-remarks-at-the-media-briefing-
on-covid-19---11-march-2020

5 https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

6 https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/question-and-answers-hub/qg-a-detail /coronavirus-
disease-(covid-19)-vaccines

7 Milestones in health promotion.

http://www.who.int/healthpromotion/Milestones Health Promotion 05022010.pdf?ua=1

8 Steps to healty ageing. http://www.healthyageing.eu/steps/steps-healthy-ageing.

Policies and priority interventions for healthy ageing

9 http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0006/161637/WHD-Policies-and-Priority-Interventions-for-Healthy-
Ageing.pdf

10 Types of healthy settings. http://www.who.int/healthy settings/types/ageing/en/
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Tutln kullanmama,

COVID-19 tutun kullananlarda daha agir seyretmektedir. Tutun

dogru kullaniimasi

icenlerin en kisa | kullanimi da COVID-19 bulasini artirmaktadir. Bu gerekgelerle

sure iginde tdtun | pandemi doneminde tutin birakmak daha da o6nem

kullanimini kazanmistir.

birakmalari

Fiziksel aktivite Pandemi doneminde evde kalinan sure fazlalastigi icin hareket
olanaklari ev iginde geligtirilebilir. Bireylerin fiziksel aktivite
yapabilmelerine engel bir saglik durumunun olup olmadigi
saghk calisanlan tarafindan mutlaka kontrol edilmelidir.
Herhangi bir engel yoksa, kiginin yasina, durumuna,
kosullarina gore fizik aktivite secenegi belirlenebilir.

Duzenli saglik | Pandemi kosullarina 6zenle dikkat ederek duzenli kontrollerin

kontrolleri aksatilmamasi énerilmektedir.

Kullanilan ilaglarin | Onerilerde degisiklik bulunmamaktadir. Akilci ilag kullanimi

Onerileri pandemi doneminde de aynen devam etmektedir.

Tablo 1'de yer alan 6neriler genel cergeveyi gizmektedir. Kisinin kosullarina goére
uyarlanabilecek ayrintilar dikkate alinmasi gerektigi unutulmamahdir.

Sonug olarak, saglikli yaslanma her durumda, her kogulda amaglanmalidir. Bu amaca
ulagabilmek icin uygun ve erigilebilir hizmetler/programlar, yash saghgr konusunda
goOrev yapan saglik ¢alisanlarinin egitimi ve yagh dostu dizenleme ve uygulamalarin
hayata gecirilmesi dnerilmektedir.
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