Prof. Dr. Sefa Bulut saglikli yashlik icin altin degerinde
onerilerde bulundu

Prof. Dr. Bulut, son zamanlarin yeni trendi bilingli, saghkl ve mutlu yashlik i¢in zihin ve beden
egzersizinin onemli oldugunu belirtti
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ibn Haldun Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bslim Baskani Prof. Dr. Bulut, son
zamanlarin yeni trendi bilincli, saglikl ve mutlu yaslilik i¢in zihin ve beden egzersizinin 6 nemli
oldugunu belirtti.

"Bir zamanlar ebeveyn olan bireylerin ebeveyn bakimina ihtiya¢ duydugu donem" olarak tanimlanan
yaslilik doneminde, depresyon, izolasyon, anksiyete, es kaybi, aile bireyleriyle ¢catisma, yoksulluk,
emeklilige bagh bosluk hissi ile zihinsel ve fiziksel sorunlar yasanabiliyor.

Yashlik doneminde sadece fiziksel saglk degil, zihin saghgi da olduk¢a 6nemli. Yasllar da ahm satim,
hukuki islemler, hatta evlilik gibi resmi islemler yaptiriyor. Ozellikle vasiyet, miras birakma gibi
durumlarda yashnin akil saghnin yerinde olup olmamasi buytik 6nem tasiyor.

Amerika'da, "gerontoloji’ adi verilen yaslilik bilimi alaninda ¢alismalar yapan ibn Haldun Universitesi
(IHU) Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bélim Baskani Prof. Dr. Sefa Bulut, yaslilikta sik karsilasilan
sorunlar ve ¢dzim onerileri ile saglikh yashhga iliskin AA muhabirine agiklamada bulundu.

Gegen yuzyildan bu ylzyila yashlikla ilgili farkli bakis acilar gelistirildigini anlatan Bulut, 19. yiizyilda
yasam beklentisinin 40 yas oldugunu, o donemin refah toplumlarinda kadinlarin 75, erkeklerin 70
yasina kadar yasadigini, daha az gelismis toplumlarda ise bu sirenin kisaldigini kaydetti.

Bugtin 40-45 ila 60-65 yas araliginin "orta yetiskinlik" diye tanimlandigini aktaran Bulut, yashhdin 65
yastan sonra baslayip 130 yasina kadar devam ettigini, yaslilikta harcanan siire uzadigi i¢in bu
doénemin "geng yash", "orta yash" ve "¢ok yaslh" gibi bolimlere ayrildigini soyledi.

Prof. Dr. Bulut, yasam, beslenme ve tibbi bakim sartlarinin iyi olmasi ve bulasici hastaliklarin azalmasi
dolayisiyla insanlarin daha uzun siire yasayabildigini belirterek, sunlarn kaydetti:

"Gegen ylzyilda yashlar yardima muhtag olarak gortliyordu, olumsuz bir bakis agisi vardi. Bu yiizyilda
ise 'saglikl yaglanma', 'mutlu yaglanma' ve 'bilingli yaglanma' tabirleri kullanilir oldu. Cinki artik
insanlar 60-65 yasinda bile saglikli, calisabiliyor, seyahat edebiliyor, tibbi bakima ihtiya¢ duymuyor ve
onlerinde emeklilikten sonra yasayacaklari uzun bir zaman bulunuyor. Bu insanlarin yagami daha mutlu
ve zevkli kilacak paralari, maaslari, yatinmlari ve farkh kapitalleri de vardir. Bu yas dénemi artik farkl bir
bakis acisi ile ele alinmaktadir. O nedenle yeni trend bilingli, saghkli ve mutlu yaslanmadir."

Sorunlar ortaya gikmadan onlem alin

"Geng yetiskinlik" diye adlandirilan 25 yasindan sonra doku ve organlarin ¢ok yavas dahi olsa artik
yipranmaya ve eskimeye basladigini belirten Bulut, insanlarin gogunun ilk saglk sorunlarini 40-45
yasindan sonra yasadigini, gok az da olsa seker, tansiyon, bel ve diz agrilari, gérme ve isitme
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sorunlariyla karsilagtiklarini, 60'l yaglardayken de bu sorunlarin ¢gok net bir sekilde kendini belli ettigini
anlatti.

Yaslilikta mutlaka bir ya da birden fazla sorunun kendini gosterdigini ama hayatin halen sirdurilebilir
ve kontrol edilebilir oldugunu ifade eden Bulut, su 6nerilerde bulundu:

"Yapilabilecek en giizel sey, geng yaslardan itibaren protein, karbonhidrat ve fiber karigim oranlan esit
olan bir diyet benimsemektir. Miimkiin oldugu kadar tuz ve sekerden uzak durmak ya da ¢ok az
miktarda tiiketmek gerekir. Onemli olan sorunlar daha ortaya ¢cikmadan 6nlem almaktir. Her yasta bol
miktarda meyve ve sebze yemelidir. Miimkiinse dogal ve mevsiminde retilen iiriinler olsun. Ozellikle
de mor ve kirmizi renkli yaban mersini, bogiirtlen, kiraz gibi meyveler antioksidan 6zelliklere sahip
oldugu igin ¢ok yararlidir. Meyvelerin sabah kahvaltisindan ya da yemeklerden 6nce yenmesi emilimi
kolaylastinr."

Prof. Dr. Bulut, kemiklerin i¢ yapisinin siingere benzedigini ve ileri ki yaglarda hem kadinlarda hem de
erkeklerde kemik erimesi ve kemik yogunlugunda azalma goérildugind, bundan korunmak icin geng
yaslardan itibaren bol miktarda siit, yogurt ve peynir tiiketilmesi gerektigini vurguladi.

Yaslilikta beslenmeyi etkileyen en 6nemli faktorlerden birinin dis saghdi olduguna isaret eden Bulut,
bireylerin her zaman dislerine iyi bakmalarinin ve dis bakiminin zamaninda yapilmasinin énemine
dikkati cekti.

Emeklilikte sikilmamak igin bos zaman etkinlikleri yaratin

Emekliligin insanlari duygusal ve sosyal agidan zorlayan bir siire¢ oldugunu aktaran Bulut, s6zlerini
soyle strdurdd:

"Evde kalmak, sosyal ¢evreden ve sayginlik duydugu statliden uzak olmak insanlari birden yakalar ve
etkisi cok yikici olabilir. Hatta evde esler arasinda sorunlara ve boganmalara bile neden olabilmektedir.
Bununla kargilasmamak icin insanlar daha gencken hem kendilerini oyalayacak hem de zevk
alabilecekleri bog zaman etkinlikleri bulmalidir. Maalesef lilkemizde en ¢ok eksik olan sey spor yapma
ve okuma aligkanliginin olmamasidir. Bdyle olunca da yaslilar ¢ok sikilmakta, eglenmek ve dinlenmek
icin ailesine bagimli hale gelmektedir. Aslinda bir anlamda yasamdan zevk almak yerine, 6limd
beklemektedir.

Prof. Dr. Sefa Bulut, yaslilkta karsilasilabilecek diger bir giicligin yalnizlik oldugunu belirterek,
"Yashlarin bir kismi bunu ¢ok aci bir sekilde deneyimlemektedir. Bu sikintiyla karsilagmamak i¢in daha
yaslari gencken iyi bir sosyal ag kurmalari gerekir. Yalnizlik toplumdan izole olmaya ve hatta
depresyona kadar gidebilmektedir. Bundan dolayi iligki i¢inde bulunduklari yakinlari, gocuklari, yakin
akrabalari, komsulari ve is arkadaglari ile gengliklerinde yakin ve doyurucu iliskiler kurmalari ve
bunlari devam ettirmeleri gerekir ki yaglandiklarinda yalniz kalmasinlar. O nedenle daha genck
sosyal iligkilere yatinm yapmak ¢ok onemlidir." degerlendirmesini yapti.

Zihinsel siiregleri ¢alistiran aktivitelere yonelin
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Yasliliktaki zorluklardan birinin de zihinsel yeteneklerdeki azalma olduguna dikkati geken Bulut, soyle
devam etti:

"Bunlardan birisi 'alzheimer' denilen, yakin zamanda kisa sire 6nce olanlari unutma ama gegmiste ve
¢ok eksiden olan olaylari hatta gocuklukta yasanalari bile ayrintil bir sekilde hatirlamadir. Bu durum
ozellikle 75-80 yasindan sonra goriilen ve genetik temeli olan bir durumdur. Fakat ayni zamanda da
bir miktarda onlenebilir 6zellik tasir. Bunun i¢in yashlarnin her zaman dergi, kitap ve gazete okumalari,
bulmaca ¢ézmeleri ve yazi yazmalari gerekmektedir. Burada 6nemli olan zihni uyarmak ve zihinsel
surecleri ¢calistiran aktivitelere yonelmektir. Yine bu da erken donemlerde yapilmali ve yasllikta da
surdurdlmelidir. Zihin egzersizinin yani sira beden egzersizi de saglikli ve ding bir yashlik i¢in ¢cok
onemlidir. Yaslilar kendilerini yormayacak ve sagliklarina zarar vermeyecek kosullarda doktorun onerisi
dogrultusunda fiziksel aktivite yapmahdir."

Yaslilikta ¢ok fazla bos vakti olan insanlarin gegmis yasamlarini gézden gecirmeye basladiklarini
aktaran Bulut, gecmise ait pismanliklarin, darginhklarin ve olumsuz hatiralarin insanlari duygusal olarak
yordugunu belirterek, iyi, olumlu ve glizel bir yagsam siirerek, glizel hatiralar biriktirmenin 6nemini ifade
etti.

Yaslihgin kacinilmaz bir siire¢ oldugunu dile getiren Bulut, s6zlerine, "O nedenle ¢evremizdeki yaslilan
anlamal, dinlemeli, empati kurmali, onlarin yasamlarindan ve hikayelerinden ders ¢ikarmaliyiz.
Kendimizi gelecege hazirlamaliyiz." diyerek tamamladi.
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