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ON sOz

Insan hayati bir yolculuktur. Cocukluk, genglik, yetiskinlik ve yashlik... Her donemin
kendine 6zgii giizellikleri, zorluklar1 ve 6grettikleri vardir. Ancak ¢ogu zaman yaglilik kavrami,
yalnizca kayiplarla anilir: azalan enerji, yavaslayan beden, saglik sorunlari... Oysa yas almak,
kayiplardan ¢ok kazanimlarla da doludur. Bilgelik, sabir, hayat tecriibeleri, derin iligkiler ve ya-
samin degerini daha iyi bilmek, bu siirecin armaganlaridir.

“Saglikli yas alma” dedigimizde kastettigimiz sey, bu yolculugu yalnizca yillarin artist
olarak degil, yasamin kalitesini ve anlamini yiikselten bir siire¢ olarak gormektir. Saglikli yas
almak; bedenimizi korumak, zihnimizi canli tutmak, ruhumuzu beslemek ve sosyal baglarimi-
z1 stirdiirmekle miimkiindiir. Yani sadece tibbin ya da biyolojinin konusu degil, ayn1 zamanda
yagam felsefesinin bir pargasidir.

Elinizdeki bu kitap, hem bilimin 151§1nda giincel bilgileri aktarmay: hem de giindelik ha-
yatta uygulanabilir pratik 6neriler sunmay1 hedeflemektedir. Dengeli beslenmeden diizenli eg-
zersize, stres yonetiminden uyku kalitesine, zihinsel aktivitelerden sosyal iliskilerin 6nemine
kadar bir¢ok konuyu bir arada ele aliyoruz. Ciinkii biliyoruz ki insan yalnizca bedenden ibaret
degildir; biitiinciil bir bakis agis1 olmadan saglikli yas almay1 anlamak da miimkiin degildir.

Kitabin tiimiinde yapilan &neriler, yillarin tecriibesi ile elde edilen birikimin bilimin 151-
ginda, “mitkemmel olmak” i¢in degil, daha iyi bir yasam kalitesine adim adim yaklasmak i¢in
getirildi. Kiigiik degisiklikler, uzun vadede biiytik farklar yaratabilir. Daha ¢ok hareket etmek,
daha dogal beslenmek, daha fazla giilmek, daha derin nefes almak ve sevdiklerimizle daha giiglii
baglar kurmak... ste bu basit gériinen ama etkili adimlar, saglikli yag almanin temel taglaridir.

Yas almay1 bir korku unsuru olmaktan ¢ikarip, hayatin en dogal ve degerli stire¢lerinden
biri olarak gorebilmek, her birimizin elindedir. Bu kitap, yillarin yiikiini degil, bilgeligini tagi-
mak isteyen herkes i¢in bir yol arkadagi olmak i¢in 6zenle hazirlanmus.

Diliyoruz ki sayfalar arasinda dolagirken kendinize dair yeni farkindaliklar kazanir, sag-
ligin1z igin uygulayabileceginiz pratik bilgiler bulur ve en 6nemlisi yasamin her evresinin kiy-
metini daha ¢ok hissedersiniz. Ciinkii saglikli yas almak, sadece uzun yagamak degil; anlamli,
iiretken ve mutlu yagamak ve insan hayatina dokunmak demektir.

Saglik, huzur ve ilham dolu bir yolculuk dilegiyle. ..

Prof. Dr. Mehmet Cahit GURAN
Hacettepe Universitesi Rektorii



EDITORUN sOzU

Hepimizin ortak arzusu; uzun, saglikli ve huzurlu bir yasam stirmektir. Yag almak, yalnizca
yillarin ilerlemesi degildir. Bu yolculuk; bedenimizin, zihnimizin ve ruhumuzun birlikte degisti-
¢&i, deneyimlerin olgunlastigy, farkindaligin arttig1 bir siiregtir. Saglikli yas alma ise bu yolculugu
daha kaliteli, daha tiretken ve daha anlamli kilmanin anahtaridir.

Bu kitap, yaglanmay1 yavaglatmanin degil, yas almayi bilingli ve saglikli bir sekilde ku-
caklamanin rehberidir. Bilimsel verilerle desteklenen bilgiler, pratik 6neriler ve giinliik hayata
kolayca uyarlanabilecek ipuglariyla, her bireyin kendi yasaminda kii¢iik ama etkili degisiklikler
yapmasina katki saglamay1 amaglamaktadir.

Unutmayalim ki saglikli yas alma; yalnizca hastaliklardan korunmak degil, ayn1 zamanda
hareket kabiliyetini, zihinsel canliligs, sosyal iliskileri ve yasam enerjisini korumaktir. Yas iler-
ledikge kaybettiklerimize degil, kazandiklarimiza odaklanmak; kendimizi daha iyi tanimak ve
yasamin her evresinde saglikli kalabilmek miimkiindiir.

Bu kitabin, siz degerli okurlarimiza hem bugiinii daha verimli yasama hem de yarini daha
giivenle karsilamada yol gosterici olmasini diliyoruz.

Saglikla, umutla ve ilhamla...

Dr. Ayhan OZKAN



EDITORUN SOzU

Yagam stiresinin uzamasi, modern tibbin ve yasam kosullarinin iyilesmesinin en énemli
sonuglarindan biridir. Ancak uzun bir yasamin deger kazanabilmesi i¢in yalnizca yillarin art-
mast yeterli degildir; bu yillarin saglikly, iiretken ve kaliteli gegirilmesi de en az yasam stiresi
kadar énemlidir. Iste bu nedenle giiniimiizde “saglikli yag alma” kavramu, yalnizca bir tip terimi
olmaktan ¢ikmus; sosyal, psikolojik ve kiiltiirel boyutlariyla birlikte ele alinmasi gereken multi-
disipliner bir yaklasim haline gelmistir.

Yas alma siireci, biyolojik degisimlerin yani sira psikolojik uyum, sosyal iliskiler ve yagam
tarzi aligkanliklariyla da gekillenir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO), saglikli yaslanmayi; bireylerin
yaghlik déneminde de islevselliklerini korumalari, toplumsal yasama katilimlarin: stirdiirme-
leri ve yagsam doyumlarini artirmalari olarak tanimlamaktadir. Bu baglamda, saglikli yas alma
yalnizca hastaliklarin 6nlenmesi degil; ayn1 zamanda bedensel, zihinsel ve ruhsal iyilik halinin
stirdiiriilebilmesi anlamina gelmektedir.

Bu eser, bilimsel veriler 15181nda saglikli yas almanin temel ilkelerini aktarmayi ve bu ilke-
leri giinlitk yasama uyarlamanin yollarini sunmay1 amaglamaktadir. Beslenme, fiziksel aktivite,
uyku, stres yonetimi, zihinsel egzersizler, sosyal baglarin giiglendirilmesi ve kronik hastaliklarin
onlenmesi gibi genis bir yelpazede ele alinan konular hem akademik bilgiyi hem de pratik uy-
gulamalari bir araya getirmektedir.

Eserde kullanilan bilgiler; giincel literatiir taramalari, klinik gézlemler ve halk saglig: pers-
pektifiyle harmanlanarak okuyucuya sunulmustur. Amag, yalnizca yash bireylere degil; her yas
grubundan bireylere, yagsamin ilerleyen donemlerine daha saglikli ve bilingli hazirlanma imkéan
saglamaktir. Ciinkdi saglikli yas alma, gen¢ yaslarda kazanilan aligkanliklarla baglar ve omir
boyu devam eden bir siiregtir.

Bu ¢alismanin, alaninda yapilmis bilimsel katkilarin yani sira, bireylerin yagam kalitesini
yiikseltmeye yonelik bir rehber islevi gormesini diliyoruz. Saglik profesyonellerine, akademis-
yenlere ve saglikli bir yasami 6nemseyen tiim okuyuculara faydali olmasini umuyoruz.

Bilimin rehberliginde, daha saglikli ve daha tiretken bir yas alma siireci igin...

Sudenaz Ecem OZKAN
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1. BOLUM

YASLANMA

Dog. Dr. Erding KALAYCI, Yozgat Bozok Universitesi
Dr. Ayhan OZKAN, Igisleri Bakanligi Hukuk Miisaviri

1. Giris

Yaslanma, insan émriiniin en dogal ve kaginilmaz stireglerinden biri olmakla
birlikte, sadece biyolojik bir olgu degil, ayn1 zamanda ¢ok boyutlu bir toplumsal
deneyimdir. Organizmanin hiicresel diizeyde biriktirdigi kayiplar, fizyolojik ka-
pasitedeki azalma ve biligsel islevlerdeki yavaslama biyolojik yaslanmanin temel
gostergeleri olarak kabul edilirken; bireyin toplumsal rollerindeki, aile yapisindaki
ve sosyal iliskilerindeki degisimler ise yaglanmanin toplumsal ve psikososyal bo-
yutunu yansitmaktadir (Cilingiroglu ve Demirel, 2004; Tufan, 2016). Diinya Saglik
Orgiitii (DSO) bu siireci, bireylerin degisen ¢evre kogullarina uyum saglama kapa-
sitesinin azalmasi olarak tanimlamakta ve yasliligin yalnizca hastalik veya kayip-
larla degil, ayn1 zamanda bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal esenligini koruma ka-
pasitesiyle birlikte degerlendirilmesi gerektigini vurgulamaktadir (WHO, 2015).

Nitekim son yillarda ortalama yasam siiresinin uzamasi, dogurganlik oranla-
rinin diismesi ve saglik alanindaki ilerlemeler demografik yapilar: koklii bicimde
doniistirmistiir. Birlesmis Milletler (2023) verilerine gore, diinya genelinde 65
yas ve lizeri bireylerin sayist 771 milyona ulagmis ve bu sayinin 2050 yili itibariyla
1,6 milyara yiikselecegi 6ngoriilmektedir. Bu egilim, Tiirkiyede de benzer bir seyir
izlemekte; TUIK (2023) verileri, 65 yas ve iizeri niifusun 8 milyon 722 bine yiik-
selerek toplam niifus igindeki oraninin %10,2’ye ulagtigini gostermektedir. 2016
yilinda %8,3 olan bu oranin yalnizca yedi yil i¢inde dikkate deger bir artis gos-
termesi, demografik doniisiimiin hizina isaret etmektedir. Demografik projeksi-
yonlar ise, 2030da bu oranin %13’1, 2060da ise %22’yi agacagini éngérmektedir
(TUIK, 2023).

Yasli niifustaki bu artig, toplumsal yapinin yeniden kurgulanmasini zorunlu
kilan bir olgudur. Geleneksel toplumlarda bilgelik ve deneyim sembolii olarak go-





