SUNULS

Tim diinyada oldugu gibi Glkemizde de dogumla
beklenen yasam suresi uzamakta bu da toplumdaki yasli
nifus oranini arttirmaktadir. Gelen yasli niifus saglik,
ekonomik, kiltlr, mimari, sanat gibi her alanda taleplerini
beraberinde getirmektedir. Toplumlar bu taleplere kasi
hazirlikli olmali ve gerekli dnlemleri almalidirlar.

Yaslinin sagligi ile ilgilenen bilim dali olan geriatri
yaslinin saglik alanindaki taleplerine yanit vermek igin
caligir.

Bu kitabin amaci geriatri hakkinda, yaslilikta sik gorilen
durumlar, bu dénemin kendine has 6zellikleri, saglikli
yaslanma ile ilgili toplumda farkindalik saglayacak
bilgilerin aktarilmasidir.

Kitabin yararli olmasi dileklerimizle

Doc. Dr. Sevnaz SAHIN Prof. Dr. Fehmi AKCICEK



ICINDEKILER

INSAN OMRU UZADI 7
ARTIKYASLIBRTOPLUMUZ 7
GERIATRINEDIR? g
GERIATRININ DUNYADA VE ULKEMIZDEKI TARIHGESI S
GERIATRI ALANINDA BILINEN iLK SiViL TOPLUM ORGUTU: GESEV 10
KAPSAMLI GERIATRIK DEGERLENDIRME 1
YASLIHASTANIN OZELLIKLERi VE ONERLER 12
65 YAS VE UZERINDE ONERILEN ASLAR 13
INTERDISIPLINER GERIATRIEKiIBl 14
GERONTOLOJINEDIR? S
SAGLIKLI YASAMIN 3 TEMEL TASI 19
KAYNAKLAR 32

SAGLIKLI YASLANMA iCiN TAVSIYELER
VE GERIATRI BiLiMi EL KITABI

Editorler:
Dog. Dr. Sevnaz SAHIN
Prof. Dr. Fehmi AKCICEK

2019/izMiR



Yaslanma embriyonun anne karnina anne karnina
disunce baslayan bir suregtir.

Yaslilik ise yasamin dénemlerinden bir tanesidir.
Yaslilik diger yasam dénemlerine benzer sekilde
kendine bu alandaki temel amag ise yagsamin bu
donemini bagimsiz ve saglikli nasil gegirebiliriz,
nasil kalabiliriz
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iINSAN OMRU UZADI

insanoglunun 21. Yiizyildaki en biiyiik basarilarindan bir tanesi
insan dGmrunun uzamasidir

2018 verilerine gore Tiirkiye'de dogumla beklenen yasam siiresi;

Erkeklerde 75,3 ve kadinlarda 80,7 yildir
Ortalama ise 78 yildir.

Tirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)

Yagam siresinin uzamasi toplumda yasli nufus oranini arttirdi.
Ulkeler yasli nlifus oranlarina gére tanimlanmaya basladilar.

65 yasin lizerindeki niifus Glkenin tim nifusun

% 0-4 ise Geng Toplum

% 4-7 ise Olgun Toplum

% 7-10 ise Yasli Toplum

% 10 ve lizerinde ise Cok Yasli Toplum olarak tanimlanmaktadir

2017 TUIK verilerine gore iilkemizde
yasl niifus orani %8.53 diir

ARTIK YASLI BIR TOPLUMUZ

Artan yasli niifus saglik, ekonomik, kdltiirel, cevresel, mimari
taleplerle gelmektedir. Ulkeler her alanda yaslinin taleplerine
yanit verecek bilim ve galisma alanlari agmaktadir. Bu alanlardan
bir tanesi de yaslinin saglik alanindaki ihtiyaglarina yanit vermeyi
amaclayan ‘Geriatri’ dir
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GERIATRI NEDiR?

Geriatri, Antik Yunan'da Geron: ihtiyar ve iatros: lyilestirici kelimelerinin birlesimden olusur.
Kelime olarak Yasliyi iyilestirmek, yaslinin tedavisini anlamina gelmektedir.

Yaslilikla ilgili saglik durumu ve hastaliklari, psiko-sosyal, cevresel durumlari inceleyen bilim
dalidir. 65 yas lzerindeki bireylerde koruyucu hekimlik, hastaliklarin erken tani ve tedavisi,
rehabilitasyonu ile ilgilenir. Yaslinin bagimsiz yasamini destekleyerek yasam kalitesini
arttirmayi amaclar.

Bu alanda egitim almis uzman doktora Geriatri Uzmani denmektedir. Geriatri uzmani olmak
icin 6ncelikle i¢ Hastaliklari Uzmani olmak ardindan yaslida sik gériilen durumlar, geriatrik
sendromlar, yasliliga has tibbi, psikolojik, sosyal ihtiyaglara yonelik 3 yillik bir egitim almak
gerekmektedir. Geriatri uzmani yaslinin doktoru olarak tanimlanabilir.

Geriatrik bakis acisinda merkezde hasta ve istekleri vardir. Doktor hastalik hakkinda bilgi verir
tedavi seceneklerini belirtir, yaslinin istekleri dogrultusunda tedavi plani gizilir.

Yasli merkezli bu yaklagimda yaslinin sosyal ¢evresi ailesi de merkeze en yakin yerde
olmalidir.
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GERIATRININ DUNYADA VE ULKEMIiZDEKi TARIHCESI

Geriatri ilk olarak geriatrinin babasi olarak da bilinen Amerikali Dr. Nacher tarafindan 1909
yilinda dillendirilmistir. Ardindan 1940'li yillarda Ingiltere’de bayan Dr. Warren ile simdiki
seklini almigtir.

Ulkemizde 1967'de Prof.Dr. Sefik Kayahan tarafindan kurulan ‘Geriatri Seksiyonu’, sonrasinda
bilim dali adini almistir ve o tarihten itibaren yayginlasarak giiniimiizde 16 merkeze ulagmistir.
izmir'de Geriatri Bilim Dali ilk olarak 2008 yilinda Ege Universitesinde Prof. Dr. Fehmi Akgicek
onderliginde kurulmustur.

Kirmizi ile isaretli sehirlerde geriatri bolimuU bulunmaktadir.

Geriatrinin temel amaci, insanoglunun yasamina eklenen yillara, yasam katmaktir baska bir
degisle yasam kalitesini arttirmaktir

2y
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GERIATRI ALANINDA BiLiNEN iLK SiViL TOPLUM ORGUTU: GESEV

Tarkiye'de Geriatri alanindaki ilk sivil toplum 6rgutl 1992 yilinda “SEV" Sosyal Dayanigma ve
Mutlu Emeklilik (Geriatri) Vakfi'nin 6ncilligi ile “Geriatri Dernegi” adiyla Izmir'de kurulmustur.

Kisa adi “GESEV" olarak belirlenen dernegjir!_onursal baskanligini Prof. Dr. Dogan Karan,
denetim kurulu baskanligini Prof. Dr. Turan Ornek Ustelenmisler. Bu tarihten sonra bu alandaki
bilimsel gcalismalar Prof. Dr. Turan Ornek dnderliginde lzmir'de gerceklesmistir.

2008 yilinda Prof.Dr. Fehmi Akgicek dnderliginde kurulan farkli meslek gruplarini bir araya
getiren Ege Geriatri Dernegi (EGERDER), o GESEV'den bayragi devir almistir ve halen aktif
olarak calismalarina devam etmektedir.

GESEV ve EGERDER Uyeleri: izmir 3. ileri Yas Sempozyumu, 23-24 Mart 2010, Balgova Termal Otel, izmir.
Sagdan Sola: Dr. Gazi Tuncer, Prof. Dr. Sibel Goksel, Prof. Dr. Fehmi Akgicek, Prof. Dr. Turan Ornek, Sosyal Hizm.

Uzm. Sevim Yazicioglu, Prof. Dr. O. Gazi Yigitbasi, Dog. Dr. Sevnaz Sahin.
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KAPSAMLI GERIATRIK DEGERLENDIRME

Yasli hastanin tibbi degerlendirilmesi ayricaliklidir. Her hasta ileri yasta sik goriilen demans
(bunama), coklu ilag kullanimi, dlisme, idrar kagirma, depresyon, beslenme bozuklugu, uyku
bozuklugu gibi hastaliklar agisindan arastirilir. Kisinin glinliik yasamini siirdiirmesi igin
fonksiyonel kapasitesi degerlendirilir. Tim degerlendirmeler 6zel anketler vasitasiyla yapilir.

Ornegin demansin degerlendirilmesi icin 30 soruluk bir anket, depresyonun degerlendirilmesi
icin 15 soruluk bir anket doldurulur. Tim anketlerin doldurulmasi zaman almakla birlikte
kisinin o anki durumunu net olarak yansittigi icin dnemlidir. O nedenle geriatri poliklinigindeki
muayeneler uzun sirmektedir.

Yasli hasta, kendine has ihtiyaglari nedeniyle butlincil bakis gerektirir. Geriatri Uzmani yasliyi
sadece tibbi agidan degil psikolojik, sosyal ve cevresel olarak degerlendirmelidir.

Yasli tek basina yasayabilir mi? aile, es dost gibi sosyal destegdi yeterli mi? Yasadigi fiziksel
ortam uygun mu? Glivenli mi? gibi bir cok soruyu sormali yanitlara gore tedavi ve bakimi
planlamalidir. Bu gok yonli degerlendirme “Kapsamli Geriatrik Degerlendirme” olarak
tanimlanir.

Bu degerlendirmede hekiminize yol gostermesi acgisindan kullandiginiz tiim ilacglari yakin
zamanda yapilmis tim tetkiklerinizi, hastanede yattiysaniz ¢ikis 6zetinizi (Epikriz) mutlaka
yaninizda getiriniz.

Bazi durumlarda hastanin yakinlarindan alinmasi gereken bilgiler olmaktadir. Bu durumda

hastayla yasayan veya tibbi durumunu en iyi bilen bir aile ferdinin hastanin yaninda olmasi
onemlidir.
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YASLI HASTANIN OZELLIKLERIi VE ONERILER 65 Yas Ve Uzerinde Onerilen Asilar

* Yasli hastalarin en 6nemli 6zelligi, hepsinin birbirinden farkli fonksiyonel kapasiteye sahip 1. Grip asisi (influenza) 3. Tetanoz asisi
olmalaridir. Bu nedenle yasli hasta grubunu ‘Heterojen’ olarak tanimlamaktayiz. Ornegin 2. Zatlrre asisi (Pndmokok) 4. Zona asi
70 yasinda bir kisi yataga bagimliyken 90 yasinda bir kisi her isini kendi halledebilmektedir.
O nedenle yasli bireye yaklasim, tedavi ve bakim bireysellestirilir. Ayni sebepten bazen size
verilen tedavi ile akraniniza verilen tedavi ¢ok farkli olabilir.

+ Hastaliklar tipik olmayan (beklenenin disinda) sikayetlerle kendini gdsterebilir.
Ornegin; Enfeksiyonlar, ates olmadan sadece halsizlik ve istahsizliga neden olabilirler.
Seker hastaligi genclerde ¢ok su igme cok idrara gitmeye neden olurken yaslilarda sadece
hafif bir halsizlige neden olabilir. Bu 6rnekleri arttirmak mimkiindir. O nedenle yeni
eklenen bir sikayetiniz oldugunda mutlaka doktorunuza basvurunuz.

* Yaslanmaiile ilag kullanimini artar (Coklu ilag kullanimi / Polifarmasi). Coklu ilag kullanimi
bir cok yan etkiye neden olabilir. Doktorunuza belli araliklarla kullandiginiz ilaglari
gostererek gerekli olup olmadigina sormalisiniz.

* Yaslilarda enfeksiyonlara yakalanma riski genclere gore daha fazladir. Yasla artan kronik
hastaliklar ve bagisiklik sistemindeki degisimler yaslilari enfeksiyonlar karsisinda daha
zayif hale getirir

+ Yasli hastalarda Zona (gece yanigi) sik gorilen bir hastaliktir. Zona hastaliginda deri
ylzeyinde ici su dolu, su gigcegine benzeyen dokiintiiler ortaya gikar. Genellikle viicudun
bir yarisinda goérulir. Gece yanigina karsi asilama hastaligin hafif seyretmesi ve
sonrasindaki agrili ddnemin dnlenmesi agisindan 6nerilmektedir.

* 65 yas ve sonrasinda bireylerin asilanma hastaneye yatislarda azalma, 6lim oranlarinda
azalmalara neden oldugu icin 6nemlidir
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iNTERDISIPLINER GERIATRI EKIiBi

‘Kapsamli Geriatrik Degerlendirme’ yapilabilmesi igin ilgili meslek gruplarinin dahil oldugu
disiplinler arasi isbirligi gereklidir (interdisipliner). O nedenle geriatri ekibi ‘interdisipliner Ekip’
olarak tanimlanir. Interdisipliner ekip, hastayi bir biitlin olarak degerlendirir, ihtiyacina gore
tedaviyi ve bakimi planlar. Bu ekibin lideri yaslinin ihtiyacina gore degisir.

Farkli kaynaklarda degismekle birlikte interdisipliner ekipteki cekirdek meslek gruplari
hekim, gerontolog, hemsire, sosyal hizmet uzmani, diyetisyen, psikiyatrist/psikolog olarak
belirtilebilir. Yaslinin ihtiyacina gére ekibe dis hekimi, podolog, eczaci, konusma terapisti,
mesguliyet terapisti, mimar, sehir planlamacisi dahil olabilmelidir. Ekip, talebe gore farkli
meslek gruplarini igine alacak kucaklayici esnek bir yapiya sahip olmalidir.
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GERONTOLOJI NEDIR?

Gerontoloji, antik yunanda Geron; ihtiyar ve Logos; ilim kelimelerinden olusmakta ve
yaslanmanin, yasliigin bilimi anlamina gelmektedir. ilk defa 1903'te tip dalinda Nobel Odiilii
alan Rus bilim adami ilya Megnikov tarafindan dillendirilen gerontoloji 1930'lu yillardan beri
ABD ve Avrupa'da Anabilimdali olarak gesitli Gniversitelerde okutulmaktadir.

Oncelikle yaslilarin yasam kosullarini iyilestirme hedefi takip edilmektedir. Yeni teknolojik
veya ekonomik gelismeler, bu hedefe yaklasabilmek agisindan birgok olanak sunmaktadir.
Yaslanma ve yasliligi sosyal bilimler blinyesinde tartismaya agan (ilkemizin ilk Gerontoloji
Boliimii Prof.Dr. ismail Tufan tarafindan Akdeniz Universitesi, Edebiyat fakiiltesinde
biinyesinde 2006 yilinda kurulmustur. Bu béliimden mezun olan Gerontologlar egitimleri
boyunca yaslinin sosyal, psikolojik, ekonomik, saglik alandaki tiim talepleri ile ilgili bilgilerle
donatilmakta, pratik uygulamalarla alanin ihtiyaglari hakkinda bilgi sahibi olmaktadirlar.

Hizla yaslanan lilkemizde gerontologlara olan ihtiyag her gegen giin artmaktadir.
Yasliya hizmet veren birimlerde bu alanda egitim alan uzmanlarin varligi cok 6nemlidir.
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“ GERIATRININ
ILGI ALANLARINDAN
BIR TANESI
SAGLIKLI YASLANMADIR ,,
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SAGLIKLI YASAMIN 3 TEMEL TASI

1- Duizenli fiziksel ve zihinsel egzersizler

2- Kronik hastaliklardan korunma

3- Kuvvetli sosyal iligkiler, toplumda kendini
gergeklestirebilmek

1- Diizenli Fiziksel ve
Zihinsel Egzersizler

Egzersiz her yasta bedenimiz igin yararlidir.
Yaslanmayi oteleyen belki de tek faktorduir
diyebiliriz. ileri yasta egzersizde énemli olan
kisinin fonksiyonel kapasitesine uygun bir
fiziksel egzersiz yapmasidir.

Kalp hastaligi, hipertansiyonu varsa bedeni
zorlayacak asir1 egzersizden kaginilmalidir.
Seker hastaligi varliginda egzersizle birlikte
diizenli beslenmeye dikkat etmeli ana ve ara
oglnler attanmamalidir. Egzersiz diizenli
yapilirsa etkilidir.
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Onerilen haftada en az 3 kere ve 30-40 dakika diizenli egzersizdir.

Egzersizler bireysel veya grup halinde yapilabilir. Grup egzersizleri ayni zamanda sosyal
cevreyi de glclendirir. Grup egzersizlerinden bir tanesi dengeyi arttirdigini bildigimiz Thai Chi
egzersizidir. Thai Chi egzersizleri ortak mekanlarda bir uzman esliginde yapilmaktadir. Bunun
disinda diizenli siklikla birlikte yapilacak doga yiiriyislerini de tavsiye etmekteyiz.

Egzersiz degince sadece fiziksel egzersizler anlasilmamalidir.

Zihinsel egzersizler de en az fiziksel egzersizler kadar 6nemlidir. Zihinsel egzersizlere en
glizel 6rnek yasam boyu 6grenmedir. Yasam boyu 6grenme kisinin zihinsel fonksiyonlarini
canli tutmakla kalmaz toplum igin kendini gergeklestirmesine de imkan tanir.
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Ulkemizde Prof. Dr. ismail Tufan'in yiiriittiigii 2000 yilindan bu yana devam eden Tiirkiye,
Gerontoloji Atlasi (GeroAtlas) arastirmasinin bilgi ve deneyimlerinin sonucunda 2016 yilinda
GeroAtlas 60+ Tazelenme Universitesi acilmistir.

‘Bilgiyle yaglanmak bilgisizce geng kalmaya ¢alismaktan iyidir', diyen GeroAtlas 60+
Tazelenme Universitesinin gekirdegini Nazilli Ogretmen Okulu 1961-1978 mezunlarinin
olusturmustur. Su anda 60 yas ve Uizeri bireylerin gondillii olarak katildigi herkese agik bir
yapidir. GeroAtlas 60+ Tazelenme Universitesi “Yaslanmayan Géniillerin” okuludur.

Prof. Dr. ismail Tufan, GeroAtlas60+ Tazelenme Universitesi agilis konusmasi Antalya/2016

SAGLIKLI YASLANMA iCiN TAVSIYELER VE GERIATRI BiLiMi EL KIiTABI
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Antalya Kampls

Mugla Kampiis

Ege Kampiis Antalya ve Ege Kampls Tazelenme Universitesi Ege Kampiisii, Mutfak Sanatlari Dersi
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Ege Universitesinde de 2016 yilinda, Prof.Dr. Fehmi Akgigek ve Dog.Dr. Sevnaz Sahin
onderliginde Tazelenme Universitesi Ege kampiisii agilmistir. izmir Biiyiik Sehir belediyesinin
destegi ile aylik toplantilar baslamis, sonrasinda Universitesi biinyesinde haftada 2 giin
teorik, 2 giin pratik dersler olmak lizere haftanin 4 glini egitim vermeye baslamistir. 2018
yilinda teorik ders giin sayisi 3 gline ¢ikmis ve 2019 itibariyle 6grenci sayisi 500 G bulmustur.

Tazelenme Universitesi Ege Kampiisiinde egitimin basladigi 2016 yilindan 2019 gelinceye

kadar 120'ye yakin 6gretim lyesi tamamen goniilliik temelinde egitim vermislerdir. Egitimler
ogretim Uyelerinin génilden destegi ile ayni heyecanla devam etmekteler.

AR

2- Kronik hastaliklardan korunma

Yaslanma embriyonun anne karnina dismesiyle baslayan bir sirectir. Yaslilik ise yagsam
sureclerinden bir tanesidir. Yaslilik doneminde kronik hastaliklardan korunmamiz yasam

strecinde neler yaptigimizla iliskilidir.

Bir baska degisle yasliligimizda bizi nelerin bekleyecegini yasam sliresince yaptiklarimiz
yani yasam tarzimiz belirler.

RILdL




Saglikli bir yasam tarzi i¢in

» Dengeli beslenmeli

P Diizenli egzersiz yapmali

P Diizenli doktor kontroliine gitmeli

p Thtiyaciniz olan giinliik uykuyu almali

P Sigaradan uzak durmalisiniz
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3- Kuvvetli sosyal iliskiler, toplumda kendini
gerceklestirebilmek

Sosyal iliskilerimiz sosyal baglarimiz yagsamin

her déneminde 6nemli olmakla birlikte ilerleyen
yaslarda daha bir 6nem kazanir. Ailemiz, esimiz,
dostumuz, komsularimiz, is arkadaslarimiz, apartman
komsularimiz ile farkli gruplara dahil oluruz.

igine dahil oldugumuz gruplar ve buralardaki
iliskilerimiz sosyal baglarimizi olusturur. Bazen
ortak gegmis, iyisiyle kotlsliyle yasanmisliklarla
iliskilerimizi anlamli kilar, bazen de gelecege ait
planlarimiz bizi birbirimize yakinlastirir.

Endistrilesmeyle birlikte genis aileden gekirdek aileye
gecis aile desteginde bir miktar azalmaya neden
olmus diger sosyal gruplarin dnemini artirmistir.

Yaslanma sosyal iligkilerimize, toplumda degisen
rollerimize bir adaptasyon dénemi olarak
dislndlmelidir. Toplumsal rollerimizde degisikler
sosyal gevremize de yansiyacaktir.

Eski dostluklarimiz kuvvetlenirken yeni tanisikliklar da
olacaktir. Emekli oldugumuz igin is yerindeki rolimuizi
kaybedebiliriz ama girecegimiz bir sivil toplum
orgltlinde aktif gorev alabiliriz.

Cocuklarimiz biyldiigu igin annelik sorumlulugumuz
azalmis gibi gorlinse de ilgimizi sevgimize ihtiyaci
olan diger cocuklara ulasabiliriz. ilgi alanlarimiza
edindigimiz tecriibeleri henliz gok tecriibesiz olan yeni
meslek sahibi olmus genclere aktarabiliriz.
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Genglerle yaslilar arasindaki iliski iki yonlidur. Her iki tarafin birbirine verecekleri
birbirlerinden alacaklari vardir. Yaslilarin 6nemli sorumluklarindan bir tanesi yasanmisliklarin
ogrettiklerini genglere aktarmak olmalidir.
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Gencin hizini, yaslinin tecriibesi ve sabriyla harmanlayan toplumlarda iyiye giizel dogru
gelisim mimkiin olacaktir. Yagsamin her déneminde gelecege ait planlariniz olmall.
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