SAGLIKLI VE AKTiF YASLANMA
Saglikl ve Aktif Yaslanma Nedir?

Saglikli ve Aktif Yaslanma Neden Desteklenmelidir?

Yaslilik ve Beraberinde Getirdigi Sorunlar

Yasliik déneminde bireyler toplumsal ve bireysel faktorlerin etkiledigi bir dizi sorunla karsi
karsiya kalmaktadirlar.

o fiziksel hastaliklarin artmasi

o duygusal zorluklar

o duslik toplumsal stati

o toplumda anlamli bir rol edinememe
o yetersiz beslenme

o yetersiz barinma gibi gticlikler vb.

Tarih boyunca 6zellikle bazi dogu toplumlari yaslilarina bilge statiist verirken; bazilari zayif
dismius yashlarini istememis hatta terk etmistir.

Bu terk etme sirecinde iki temel faktor rol oynar;

o vyaslinin artik fiziksel olarak kendine bakamayacak durumda olmasi (aktif ve saglikli
olmamasi)

o toplumlarin kit kaynaklara sahip olmalari

GlnlimuUzde de yaslanma siirecinde tim (lkeler artan ekonomik ve sosyal talepler ile
ylzlesmek zorunda kalmislardir.

Degisen diinya kosullari, gelisen saglik sistemi, kiiltlirel ve toplumsal degisimler ile birlikte
yashlik ve yashliga iliskin konular ihtiyaglarin ve hizmetlerin glindemini belirlemeye
baslamistir.

Demografik Dénisiim

Ongoriilere gére 30-35 yil sonra Diinya niifusu 9.5 milyar olacak ve bunun 2 milyarini 60 yas
ve lizerindeki bireyler olusturacaktir.

Amerika’da 65 yasinda olan ve daha uzun yasayan bireylerin orani son 100 yilda lce
katlanmustir.



Amerika’da her giin 10 bin kisi 65 yasina girmektedir.

31 Aralik 2016 verilerine gore ise Tirkiye’de 65+ yas grubundaki yash nifus orani %8.3 olarak
belirlenmistir.

Demografik Donuslimiin Etkileri

Hem Diinya’da hem de Tirkiye’de yash niifus artmakta, ayni zamanda ileri yastaki nifus
grubunun sayisi yikselmektedir.

Bu da saglikh ve aktif yasanan yillarin sayisini artirmaya iliskin yapilacak diizenlemeler ve
miidahalelerin dnemini artirmaktadir.

Uzun yasam beraberinde getirdigi ekonomik, sosyal ve kiiltlirel sorunlar nedeniyle bir
mucadele alanidir.

Dinya’da 60 ve daha biyik yastaki bireylerin yalnizca yiizde 40’1 bagimsiz olarak
yasamaktadirlar.

Yasam siresi uzadikca saglik triinlerine ve hizmetlerine, kurumsal bakim hizmetlerinin
koordinasyonuna duyulan ihtiyag artmaktadir.

Ongoriilere goére Diinya’nin en yash kitasi olan Avrupa’da, 27 Avrupa Birligi Ulkesinde uzun
doénemli bakim icin Gayri Safi Mili Hasiladan ayrilacak harcama miktari 2050 yilinda iki katina
cikacaktir.

Bu nedenle saglikli ve aktif olarak yasayan ve yaslanabilen, yash nifusun potansiyeli en iyi
seklide degerlendirebilen ulkeler gelecekte diger ulkeler ile rekabet agisindan en avantajli
durumda olacaktir.

Saglikl ve Uzun Yasama istegi

Saglikli ve uzun yasama istegi insanligin varolusuyla baslayan bir gergektir.

Dinya ve Tirkiye gelecekte ekonomik, sosyal ve saglik alanlarinda bir hayli etkili olacak
demografik bir dontisim gecirmektedir.

o dogum oranlarinin dismesi,

o dogumda ve 60 yasinda beklenen yasam siirelerinin uzamasi ve yaslh niifusun artmasi

Saglikh Yaslanma

Yashlarin bireysel olarak mutlu olabilmeleri icin saglkli olmalari cok 6nemlidir.



® Saglik, fiziksel acidan oldugu kadar sosyal ve ruhsal agidan da iyi hissetme hali olarak
tanimlanmaktadir.

Aktif Yaslanma

e Aktif yaslanma sireci yaslilarin glinliik yasamlarinda sosyal, ekonomik, kiltlrel aktivitelere
katilimlarini esas alir.

® Bu donemin istenilen yonde olmasini toplumdaki ekonomik, sosyal, cevresel, bireysel,
davranissal, sosyal kosullar belirlemektedir.

® Yasli bireyler herhangi bir engellilik durumlari olmasi halinde bile toplumda yurutiilen
faaliyetlere katilabilirler, deneyimlerini daha geng kusaklara aktarabilirler.

[ ]

Bu slirec onlarin ailelerine, akranlarina, daha baska bir ifadeyle yasadiklari toplumlarina
katkilarini artirabilir

Basarili Yaslanma

Aktif yaslanma; saglikh yaslanma kavramini da igine almakta ayni zamanda ¢ogu zaman
basarili yaslanma kavrami ile de benzer anlamda kullanilabilmektedir.

Basarili yaslanma; aktif yaslanma ve saglikl yaslanma kavramlarini da igine alan genis
kapsamli bir yaklagimdir.

Basarili yaslanma hastaligin yoklugunu, islevsel kapasitenin siirdiirtilmesini ve yasama aktif
olarak katilimi icermektedir.

Basarili yaslanmanin bazi standartlari vardir.
o (1) Hastahginin ve hastaliga bagh olarak bagimhligin olmamasi
o (N) Biligsel ve fiziksel fonksiyonlarini kullanabilmesi
o (lll) Yasama aktif olarak katilmasi olarak siralanabilir.

Kendi yas grubuna goére cok az ya da hemen hemen hig islev kaybi géstermeyen; yasamla
iliskisini kaybetmeyen bireyler “basarili” yasl olarak tanimlanmaktadirlar.

Basarili yaslanmanin gergeklestiriimesinde 6nemli baz faktorler;

°  spor ya da egzersiz yapma,
o yeterli ve dengeli beslenme,

o basarili sosyal iliskiler stirdlirme,



o seyahat etme
o hareketli yasam vb.
Basarili yaslanma, aktif yaslanmayi icermektedir.

Aktif yaslanma yasl bireylerin yasam kalitesini gliclendirmek igin saglik, glivenlik ve toplumsal
katilim gibi ihtiyaclarinin karsilanmasina olanak saglayacak firsatlarin iyilestirilmesini iceren
suregtir.

Basarili yaslanma sadece yasliik donemi icinde degil, tim yasam dénemleri icinde
degerlendirilmelidir.

Yasliligin ve Saglkli Aktif Yaslanmanin Degerlendirilmesi

Yasamin akisi cogu zaman kronolojik yasa baglidir (okula gitmek, ehliyet almak, emeklige
ayrilmak vb.).

Yasam sirecinde yashligin baslangici kronolojik olarak 65 yas olarak kabul edilmektedir.
Ancak bu tek kriter olmamalidir.

Fiziksel, biyolojik, zihinsel, kiiltirel, toplumsal kosullar 6nemlidir.

Yaslanma bireye ve topluma gore degisen sosyo-psikolojik faktorlerin belirledigi bireysel
slregtir.

Genglik yillarinda zihinsel ve fiziksel olarak etkin, tiretken ve verimli olan birgok kisi yaslilik
doéneminde de ding, saglikli ve aktif olur.

Ayrica saglikli ve aktif bir yasam biciminin benimsenmesi, dogru beslenme, stresin azaltiimasi
ve basarili bir stres yonetimi yaslihigin neden oldugu birgok etkiyi tersine gevirebilir ya da en
azindan durdurabilir.

Aktif ve Saglikh Yaslanma Kavraminin Geligimi

Saglik teknolojilerinin yayginlasmasi, saglik hizmetlerinin iyilestirilmesi ve saglik hizmetlerine
erisimin saglanmasi ile birlikte dogumda ve 60 yasinda beklenen yasam siiresi artmistir.

Bu nedenle aktif yaslanma ve basarili yaslanma gibi yaslanmaya farkli yonleri ile bakan
kavramlar tartisiimaya baslanmistir.

Diinya Saglk Orgiitti, aktif yaslanmayi “yash bireylerin yasam kalitesinin giiclendirilmesi igin
saghk, katiim ve giivenlik firsatlarinin optimize edilmesi siireci” olarak tanimlar.

Aktif ve Saglkli Yaslanmanin Belirleyicileri



e Aktif yaslanma modelinin {i¢ ana unsuru bulunmaktadir: saglik, katihm ve giivenlik.

® Ayrica bireyin aktif yaslanmasini belirleyen bazi faktorler vardir.
o Toplumda bireylere sunulan saglik hizmetleri ve sosyal hizmetler,
o Bireyin icinde yasadigi cevre kalitesi, ¢galisma olanaklari ve gelir diizeyi gibi faktorlerin
o Bireyin biyolojik, genetik ve psikolojik 6zellikleri,

o Bireyin saglikl yagam bigimini benimsemesi ve buna iliskin davranislari

Saglikli Yaslanmayi Kapsayan Aktif Yaslanma Modelinin Anahtar Boyutlari

() Bireyin kendi tercihlerine ve kurallarina gore glnliik yasaminin nasil olacagi hakkinda kontrol sahibi
olmasi, kararlar verebilmesi ve bu siirecle basa cikabilmesi icin otonomi sahibi olmasidir.

(1) Bagimsizlik; giinliik yasamda fonksiyonel olma, toplumda baskalarindan yardim almadan ya da az
yardim alarak bagimsiz bir sekilde yasama kapasitesidir.

(1) Yasam kalitesi; bireyin beklentileri, amacglari, standartlari ile iliskili olarak yasadigi yer, degerler
sistemi ve kuiltlr yapisinda bireyin algiladigl yasam statistdir. Genis kapsamli bir kavram olan yasam
kalitesi, bireyin fiziksel sagligi, psikolojik durumu, bagimsizlik diizeyi, sosyal iliskileri, inanclari gibi
boyutlari icermektedir.

(IV) Engeller ya da hastaliklar olmadan bireyin saglikli olarak yasayabilecegi yillar, yasam beklentisidir.

Saglikli ve Aktif Yaslanma icin Bazi Oneriler
v' Yasama saghkh baslama
v' Saglikli biyime ve gelisme
v' Yeterli ve dengeli beslenme aliskanhg
v Fiziksel egzersiz
v Sigara ve alkolden kacinma
v' Bos zamanlari iiretken bir bicimde degerlendirebilme, yasama bagli ve aktif olma
v Yeterli ve diizenli uyuyabilmek
v’ Kazalardan ve hastaliklardan korunabilme
v Kisisel hijyene dikkat etmek

v' Saglikli bir cevrede yasama



v Duzenli saglik kontrolleri
v’ Kronik hastaliklarin kontroli
v Psikolojik iyilik halinin saglanmasi

v" Duygusal zorlanmalarla basetmeyi 6grenme vb.

Aktif ve Saglikh Yaslanmayi Desteklemek igin;

® Yasamin her doneminde ve herkes igin;
o Saglik bakim hizmeti sunumunun Ust diizeyde tutulmasi ve ulasilabilir olmasi
o Topluma katilimin desteklenmesi

o Kusaklararasi dayanismaya 6nem verilmesi ve aile baglarinin glicli tutulmasi



