D. Genel Oneriler

¢ Sigara, alkol ve kafeinden uzak durmalisiniz.

e Uykuya ve dinlenmeye yeterli zaman UNUTMAYIN; .
s i YALNIZCA SANSLI KISILER

Evde ve disarida diisme ve kazalardan korun-

mak i¢in dnlem almalisiniz. YASI_ANACAK KADAR GERIATRI B'LIM DALI
® Stresi yenme veya azaltma yollarini bulmaya YASARLAR"'

ve o etkenlerden uzaklasmaya c¢alismalisiniz.
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BASARILI YASLANMA
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* Aile bireyleri ve arkadas cevresiyle sosyal
aktivitelere katiimalisiniz.

e Sizi mutlu eden hobi ve aktivitelere zaman Dokuz Eylil Universitesi

ayirmalisiniz. Tip Fakiiltesi Hastanesi

* Unutkanlik, bunama, diisme ve denge prob- Geriatri Bilim Dal

lemi, idrar kagirma, depresyon, ¢oklu ilag Mithatpasa Cad

35340 Inciralti - [zmir
023241243 45

kullanimi, agrn kontrolii ve brosirimizde

bahsedilen tim konularda yardim almak ve
bilgi almak icin bir geriatri uzmaninn takibine
girmeniz uygun olacaktir. www.hastane.deu.edu.tr

el e Basarili yaslanma, ge¢mise tutunmakla degil,

yeni bir gercekligi kucaklamakla baslar!..



Yaslanma; dogumla baslayip 6lime kadar devam
eden, hiicrelerden organlara kadar tim yapilarda
fonksiyonlarin giderek azaldigi, karmasik bir
gelisim surecidir. Kisinin genetik kodlari, ¢evresel
etkenler, gecirdigi hastaliklar, kazalar ve direng
mekanizmalari yasam slresinin  degiskenlik
gostermesine neden olur.

Basarih Yaslanma; fiziksel, ruhsal, sosyal acidan
olabildigince iyilik haliyle bagimsiz yasamin
saglanmasi ve gelistirilmesidir.

Yasla birlikte ortaya c¢ikabilecek fiziksel, ruhsal,
sosyal ve ekonomik olasi sorunlardan korunmak,
bunlari geciktirmek ya da duzeltmek mumkiin
olabilir. Bu sekilde yaslilik siirecinin daha saglikh
ve basarili sekilde stirdurulmesi saglanabilir.

BASARILI YASLANMA ONERILERI
A. Duzenli Saghk Kontrolleri

* Mevcut hastaliklarinizin kontroll icin ya da
hicbir yakinmaniz olmasa da gelisebilecek
hastaliklarin  erken  tanisi  icin  saghk
kontrollerinizi duzenli olarak yaptirmalisiniz.

Her yil eyllil-kasim aylan arasinda grip asisini ve
bes yilda bir zatire asisini olmalisiniz.

Adiz ve dis saghgina dikkat etmeli, ozellikle
yutma sorunu, istahsizlik gibi beslenme
bozukluguna sebep olabilecek durumlarda
doktorunuza en kisa strede basvurmalisiniz.
Bayanlar meme muayenesini yaptirmal ve
erkekler  prostat  sikayetlerinizi  dikkate
almalisiniz.

Tansiyon takibinizi yaptirmalisiniz.

Kan sayimi, seker, kolesterol, tiroid
fonksiyonlarin ve vitamin duzeylerinizi takip
ettirmelisiniz.

Kemik mineral dlgimlerinizi yaptirmali ve hem
kemik erimesine, hem de buna bagh kink
gelisimine karsi onlem almalisiniz.

Gerektigi zaman, gerektigi kadar ve doktor

onerisiyle ilag kullanmalisiniz.
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’ En az Haftada 3 Gin 20 dakika Tempolu Yiriyiy

B. Beslenme Aligkanhklari

e Tum besin gruplarindan vyeterli miktarda
alarak, dengeli beslenmelisiniz.

e Yag, seker, tuz gibi yaslanma surecini olumsuz
etkileyen gidalarin tiketimini azaltmalisiniz.

® Her gun yeterli miktarda su igmelisiniz.

* Bol taze sebze ve meyve yemeye 6zen goster-
melisiniz.

e Yeterli miktarda tahil drinleri, zeytinyagi,
balik, yagsiz et, az yagh sut ve sut Urinleri
tuketmelisiniz.

e Etli yemekleri kendi yagiyla pisirmeli ve kati
yag tuketimini azaltmalisiniz.

e Uygun vicut adirhgimi  korumali, kilo
almamaya 6zen gosterilmelisiniz.

C. Fiziksel Egzersiz

e Saghgin elverdigi olcide ve duzenli olarak,
yemekten 1-2 saat sonra fiziksel egzersiz
yapmalisiniz.

* Egzersize yavas baslanmali ve yavas
sonlandirmalisiniz.

* Haftada en az 3 glin en az 20 dakika kadar
tempolu yurayus yapmaliniz.
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