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Ozet

2002 Diinya Yagli Toplantisini takiben
Diinya Saglik Orgiitii (DSO) “aktif yas-
lanma” tanimini giindeme getirmistir ve
bu baglamda yaslhilarin her anlamda toplu-
ma katilimlarinin siirdiirtilmesinin destek-
lenmesini Onermektedir. Yaghlarin bakig
acilarina gore aktif yaglanma islevselligin
korunmasi anlamma gelmektedir. Ilerle-
yen yas ile birlikte islevselligin korun-
masint saglamak icin fiziksel olarak aktif
kalmak ve diizenli fizik egzersiz yapmak
etkili bir 6nlemdir. Diizenli fizik egzersiz
ilerleyen yagla birlikte sagligin korunmasi
anlaminda da pek ¢ok yarar saglamakta-
dir. Ancak tlim yararlarina ragmen yash-
lar arasinda diizenli fizik egzersiz yapma
oranlar1 yeterli degildir. Bu anlamda bir
dizi 6neri de gelistirilmektedir. DSO aktif
yaslanmanin desteklenmesi adina “yagli-
dostu sehir” kavramini giindeme getirmis
ve yash dostu sehirlerin gelistirilmesi icin
etkinlikler baslatmistir. Bu yazida aktif
yaglanma kavramimin tanimindan kisaca
s0z edildikten sonra, yaslilarin aktif yags-
lanma ile ilgili algilari, aktif yaslanmay1

Summary

After the World Assembly on Ageing
in 2002, the World Health Organization
(WHO) proposed the concept of “active
ageing” and recommended to support ol-
der so that they can keep participating in
all aspects of life. According to elderly
peoples’ perspectives, active ageing me-
ans preserving functionality. To be func-
tionally independent while ageing, being
physically active, and participating in re-
gular physical activity is an effective pre-
ventive measure. Regular physical activity
provides many benefits in terms of health
prevention with advancing age. Despite all
these benefits, older people’s participation
in regular physical activities seem to be
inadequate. There are several suggestions
to improve the participation of the elderly
in regular physical exercise. To support ac-
tive ageing, WHO proposed age-friendly
city as a concept and started activities to
implement the concept. In this paper; after
briefly summarizing “active ageing”, per-
ceptions of elderly about active ageing, de-
terminants of active ageing and as one of
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belirleyen cesitli faktorler ve bu faktorler-
den fiziksel aktivitenin yash saghgi ile ilig-
kisi Ozetlenecek, ayrica aktif yaslanmay1
desteklemek amaci ile 6nerilen yash dostu
sehir kavramina da kisaca deginilecektir.

Anahtar kelimeler: Aktif yaglanma,
yasli dostu, saglikli yaslanma, bagarili yas-
lanma, fizik egzersiz

FAMITY PHYSICIAN

these determinants physical activity and its
relation to elderly health will be described
and age-friendly city concept to support
active ageing will be summarized.

Key words: Active ageing, age-fri-
endly, healthy ageing, successful ageing,
physical exercise.
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Giris

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), aktif yaslanmay1
“kisiler yaslandikca yasam kalitelerinin zenginles-
mesi i¢in saglik, topluma katilim ve giivenlik fir-
satlarinin en 1yi diizeyde saglanmasi siireci” olarak
tanimlamakta ve tiim bireylere bu firsatlarin sag-
lanmasini savunmaktadir.! Bu tanimdaki “aktif”
sOzcligli yalnizca fiziksel olarak aktif olmak degil,
sosyal, ekonomik, kiiltiirel, ruhsal ve medeni islerde
katilimi siirdiirmeye devam etmek anlaminda kulla-
nilmaktadir. Bu yazida aktif yaslanma kavraminin
tanimindan kisaca soz edildikten sonra, yaslilarin
aktif yaslanma ile ilgili algilari, aktif yaslanmay1 be-
lirleyen cesitli faktorler ve bu faktorlerden fiziksel
aktivitenin yaslh sagligi ile iligkisi 6zetlenecektir.

Aktif Yaslanmanin Tanimi ve Belirleyicileri

Literatiirde 1950’lerde tarif edilen “aktivite teori-
si” ile ileri yaslarda aktif bir yasam tarzi siirdiirme-
nin bireylerin kisisel doyum hissini kuvvetlendirdigi
one slriilmiisti. Bu donemden Onceki bakis agisi
yasami; “0grenme, c¢alisma ve dinlenme” olarak
ic boliime ayirmakta ve yaslilik donemini dinlen-
me donemi olarak tarif etmekte idi.> Aktif yaslanma
kavrami ilk kez 1960’11 yillarda “basarili yaglanma”
kavraminin bir bileseni olarak literatiirde kullanil-
maya baslamistir ve temelde aktivite teorisi lizerine
yapilanmistir.? Aktif yaglanma kavraminin yani sira
“basarili yaslanma”, “saglikli yaslanma”, “liretken
yaslanma” kavramlar1 da kullanilmakta kimi zaman
literatiirde bu kavramlarin birbirinin yerine de kul-
lanildig1 goriilmektedir. Ancak aktivite teorisi tek
bir yasam tarzina kisith oldugu gerekgesi ile eles-
tirilmistir.> Aktivite teorisinin saglik kosullarindan
otlirii fiziksel olarak yeterince aktif olamayan bir
grup yasliyr digladig1 one siiriilmektedir. Benzer se-
kilde, calismakta olmayan yaslilar1 disladigi nedeni
ile “liretken yaglanma”, bireylere gerceke¢i olma-
yan beklentiler yiikledigi ve kisileri tek tiplestirdi-
g1 yoniinde elestirilen “basarili yaslanma” kavrami
da tartisilmaktadir.’ DSO tarafindan da 6nerilen ve
2002, Madrid, Birlesmis Milletler Diinya Yaslanma
Toplantisi’nda (United Nations World Assembly on
Ageing) vurgulanan “aktif yaslanma” kavramu ise,
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zinde yaslilarin yanm sira kirillgan yashyr da goz
oniinde bulundurmay1 ve bir gereksinimden ¢ok bir
hak olarak aktif yaslanmay1 ele almay1 vurgulamak-
tadirl. Bu toplantida “yaslilara yapilan saglik harca-
malarini azaltmay1 6ncelikli hedef olarak belirlemek
yerine yaslilarin toplumun iiretken ve aktif bireyleri
olarak yasayabilmeleri i¢in eyleme ge¢mek”™ neril-
mistir. Bu kavram, asagidaki deyimle agiklanmak-
tadir: “Yasama yillar ekledik, simdi yillara yasam
eklemeliyiz”. DSO bu sdylem ile yasl bireylerin
yalnizca fiziksel olarak aktif olmalarimi degil, aym
zamanda iggiiciine dahil olmalar1 ve sosyal, ekono-
mik, kiiltlirel, ruhsal ve medeni hayata katilmalar1
iizerine vurgu yapmaktadir. Aktif yaslanmay1 once-
leyen bir saglik sistemi, yasam boyu siiren sagligin
gelistirilmesi, hastaliklarin 6nlemesi ve birinci ba-
samak saglik hizmetlerine esit ulasim ve uzun siireli
bakim saglamalidir.!

Arastirmalarda “aktif yaslanmanin belirleyicileri
saptanmaya c¢alisilmistir. Bu belirleyiciler; kiiltiir,
cinsiyet, ekonomik faktorler, saglik ve sosyal hiz-
metler, sosyal-cevresel belirleyiciler, fiziksel-¢cev-
resel belirleyiciler, kisisel faktorler ve davranigsal
faktorler olarak siralanmaktadir.'* Yash bireyler
“yash hissetmemek” i¢in “giinlik yasamdan daha
¢ok keyif almaktan séz etmektedir. Ingiltere’de
“aktif yaslanma” ile ilgili yaslilarin algilarinin so-
ruldugu niteliksel bir ¢alismanin sonuglarina gore
yaslilar aktif yaglanmay1 “fiziksel saglik ve islevsel-
ligin stirdiirtilmesi”, “sosyal etkinlikler, bos zaman
aktiviteleri”, “zihnen islevsellik ve sosyal iliskilere
temaslarin siirdiiriilmesi” olarak tanimlamislardir.
Saglik ve islevselligin saglanmasi i¢in yaslilarin si-
raladig1 yontemler ise; beden egzersizleri, kuliip ve
sosyal ortamlara katilim, bulmaca benzeri yontemler
ile zihin egzersizleridir.?

Basarili yaslanmanin belirleyicilerinin incelen-
digi bir derlemede ise; eklem sorununun olmamasi,
isitme gii¢liigliniin olmamasi, gilinlilk yasam etkin-
liklerinde bagimsizlik, sigara icmeme, fiziksel akti-
vite diizeyinin yiiksek olmasi, yaslinin kendi sagligi-
n1 iyi olarak degerlendirmesi, sistolik kan basincinin
diisiik olmasi, biligsel iglevlerinin iyi olmasi ve dep-
resyon olmamasi basarili yaglanmanin belirleyicileri
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olarak siralanmistir.’ Tiirkiye’de, aktif yaslanmanin
belirleyicilerinin incelendigi bir ¢alisma olmamakla
birlikte huzurevlerinde yapilan bir ¢alismada yasli-
nin herhangi bir 6ziirlinlin olmamasi, giinliik islerde
zorlanmamasi, yaslinin kendi sagligi ile ilgili endise
duymamasi, herhangi bir hobisinin olmasi, egzersiz
yapmasi, depresyonda olmamasi, yeti yitiminin ol-
mamasi ve algilanan sosyal destek ile yasam kalitesi
iliskili bulunmustur.® Yine Tiirkiye’de huzurevlerin-
de yapilan bir ¢calismada fizik egzersiz yapma ve bos
zaman etkinlikleri ile ugrasma yasam doyumu ile
iligkili bulunmustur.’

Aktif Yaslanmanin Belirleyicisi Olarak Fizik
Egzersiz

Aktif yaglanmanin belirleyicilerinden diizenli fi-
zik aktivitede bulunmak islevselligin korunmasi i¢in
baslica koruyucu yontem olarak 6n plana ¢ikmak-
tadir. Yas ilerledikge islevsel kapasite azalmakta,
beden bilesimi ise kas kitlesinin azalmasi, yag kit-
lesinin artmas1 yoniinde degismektedir. Ayrica yasl
bireylerin giindelik fiziksel aktivitelerinin genglere
oranla daha diisiik oldugu bilinmektedir. Diizenli fi-
zik egzersiz ise kronik hastaliklarin gelisimini engel-
leyerek, yaslanma ile iliskili biyolojik degisiklikler
ile bunlarin saglik ve iyilik hali tizerindeki olumsuz
etkilerini azaltarak ve islevsel kapasitenin korunma-
sin1 saglayarak beklenen yasam siiresini uzatmak-
tadir.® ° Fizik egzersiz, fiziksel zindeligin bir ya da
birden fazla bilesenini artirmak amaci ile yapilan
planlanmis, yapilandirilmis ve tekrarlayici hareket
olarak tanimlanmaktadir.' Fizik egzersiz tiim yas-
larda ¢cok 6dnemli yarar saglamakta, bagimsiz yasam
yillarini arttirmakta, yeti yitimini azaltmakta, kronik
hastalik riskini azaltmakta, orta ve ileri yastaki bi-
reylerin yasam kalitesini arttirmaktadir.® Haftada bir
saat, orta veya daha fazla yogunlukta fizik aktivite
yapan saglikli yaslilarda hem fiziksel hem de mental
alanlarda yasam kalite skorlarinin daha ytiiksek oldu-
gu bulunmustur.’

Bunlarin yani sira, kronik hastalik ve yeti yitimi
olan yaslilara egzersiz 6nerilmesinin yararlar ile il-
gili kanitlar da giderek artmaktadir.'” Kardiyovaskii-
ler hastaliklara neden olan yasla iliskili iki 6nemli
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degisiklik, biyiik elastik arterlerin sertlesmesi ve
vaskiiler endotelin disfonksiyonudur. Yaslanma ile
birlikte vaskiiler endotelde bir ¢ok degisiklik olur.
Bunlardan biri de endotele bagimli dilatasyonun bo-
zulmasidir. Diizenli fizik egzersiz hem biiyiik elastik
damarlardaki sertlesmeyi azaltmakta hem de endote-
le bagimli dilatasyonu arttirmaktadir.!! Klinik olarak
da iki ya da daha fazla kardiyovaskiiler risk faktorii
olan erigkin bireylerden fiziksel olarak daha aktif ve
zinde olanlarin sedanter akranlarina oranla kardiyo-
vaskiiler mortalite riski %15 daha diisiiktiir.'
Fizyolojik degiskenler iizerine tiim etkilerinin
yan1 sira egzersizin, psikolojik parametreler iizerin-
de de ¢esitli etkilerinin oldugunu gosteren kuvvetli
kanitlar bulunmaktadir. Genel psikolojik iyilik hali-
ne olumlu etkisi bulunmaktadir. Fiziksel zindelik ve
aerobik egzersiz klinik depresyon ve anksiyete riski-
ni azaltmaktadir. Bunun yani sira biligsel islevler ve
demans da azalmaktadir. Ayrica yliksek yogunlukta
direng egzersizlerinin klinik depresyon tedavisinde
etkili oldugu gosterilmistir. Ancak hangi yogunlukta
egzersizin bu anlamda etkili oldugu konusunda daha
fazla kanita gereksinim duyulmaktadir.® Fizik eg-
zersiz kas giicii, denge ve koordinasyonu artirmanin
yani sira karotis barorefleksi lizerine etkisi dolayisy-
la ortostatik hipotansiyonu da azaltmaktadir. Fizik-
sel olarak daha aktif erkeklerde karotid barorefleks
daha duyarli bulunmustur. Bunun nedeninin diizenli
egzersiz ile vagal-kardiyak islevlerin iyilesmesine
bagli oldugu diisiiniilmektedir. Bu refleksteki diizel-
me dolasim homeostazinin korunmasini dolayisiyla
ortostatik hipotansiyondan korunmay1 saglamakta-
dir."? Ug yil siire ile izlem yapilan bir kohortta, yasla
birlikte kas kitlesinde kayip oldugu ve yag kitlesinin
arttig1 bulunmus ancak diizenli fizik egzersiz yapan
yaglilarda kas kitlesinin daha fazla korundugu géz-
lenmistir.!* Yagl birey daha 6nceden sedanter bir ya-
sam siirse dahi 16 haftadan daha uzun siire siirdiirii-
len diizenli fizik egzersiz (haftada 3 veya daha fazla
gilin ve egzersiz oncesi oksijen kapasitesinin %601
ve daha fazlas1 kadar) VO,maks kapasitesini artir-
makta, dinlenme sirasindaki kalp atim hizini azalt-
makta, sistolik, diyastolik ve ortalama kan basinci
artiglarin1 azaltmakta, kas gruplarinin oksijen alimi-
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ni1 arttirmakta, trigliserid diizeyini diistiriip, HDL dii-
zeyini arttirmakta, elastik arter sertligini azaltmakta,
endotelyal islevleri iyilestirmektedir. Orta ve ileri
yastaki kilolu bireylerde orta diizeyde aerobik egzer-
siz serbest yag kitlesini azaltmamakla birlikte top-
lam beden yagini azaltmaktadir.®

Rehberlerde her erigskin bireyin haftanin ¢ogu
giinii, giinde 30 dakika veya daha uzun siire orta yo-
gunlukta fizik egzersiz yapmasi dnerilmektedir. Orta
yogunlukta egzersiz haftada 1000 ila 2000 kcal ara-
sinda bir diizey olarak tanimlanmaktadir. Ancak bazi
konularda tartisma siirmektedir. Giin boyunca yapi1-
lan tiim egzersizin 30 dakika i¢inde kiimelenmesinin
yeterli olup olmadigi, kisa siireler halinde egzersiz
yapmanin ya da aerobik olmayan egzersizlerin de
yararli olup olmadig1 konusunda tartigmalar stirmek-
tedir.!* Halihazirda yaslilara, eriskin bireylere one-
rilenler ile benzer egzersizler onerilmekle birlikte
egzersiz yogunlugu konusunda yaslinin zindeliginin
g6z Onilinde bulundurulmasinin gerekliligi vurgu-
lanmakta ayrica yaslilara erigkin bireylerden farkli
olarak aerobik egzersizlerin yani sira esnekligi arti-
ran egzersizler ve direng egzersizleri ve diisme ris-
ki olan yashlara denge egzersizleri onerilmektedir.
Yash bireye egzersiz Onerirken istenilen yogunlukta
egzersiz yapabilecek sekilde fiziksel kapasitesinin
artirtlmasi i¢in bir plan olusturulmasi da onerilmek-
tedir.'s Cesitli egzersiz tiplerinden aerobik egzersiz;
viicudun biiyiik kaslarinin ritmik sekilde belirli bir
stire 1le hareket etmesidir. Bu tiir egzersizlere diisiik
yogunlukla baslanmali ve yogunluk giderek arttiril-
malidir. Ancak en ¢ok orta yogunlukta aerobik egzer-
siz Onerilir. Yogunlugun ayarlanabilmesi i¢in basit
bir yontem olan “konusma testi” kullanilabilir. Kisi-
nin egzersiz sirasinda yanindaki ile konugamamasi
egzersiz siddetinin orta diizeyin {izerinde oldugunu
ve solunum sistemi ve kaslarin gereksinim duydugu
oksijenin saglanamadiginin gostergesidir."* Bir bas-
ka egzersiz tipi olan diren¢ egzersizi, kaslarin kuv-
vet veya agirliga karsi calismasidir. Yash bireylerde
diren¢ egzersizlerinin kas giiciinii artirdigi, serbest
yag kitlesini azalttigi bilinmektedir. Diren¢ egzer-
sizlerinin ¢esitli hormonlar iizerindeki etkisi son yil-
larda artan sekilde arastiriliyor olmakla birlikte bu
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iligki tam aydinlanmamistir.’> Direng egzersizleri
yaglilarda giivenle uygulanabilir ve yaralanma nadi-
ren bildirilmistir. Yaglilikta kas giicliniin korunmasi
acisindan Onerilen egzersizler arasindadir. Genellik-
le 10-12 tekrar Onerilir ve iki direng egzersiz uygu-
lamasi1 arasinda iki giin siire ge¢mesi Onerilmekte-
dir." Esneklik egzersizi; bir eklem etrafindaki eklem
hareket agikligini koruyan ya da artirmaya calisan
egzersizlerdir. Bilyiik eklemlerde esnekligin eklem
acikligr hareketleri ile artirilabildigi gosterilmis ol-
makla birlikte arastirmalarin kanit diizeyi diisiiktiir
ve hangi tipte egzersizlerin en etkili oldugu sapta-
namamistir. Esneklik egzersizlerinin haftada en az
iki giin yapilmasi Onerilir, ayrica kolaylikla giinliik
siradan ugraslar arasina katilabilirler.”* Denge eg-
zersizleri ise alt beden kuvvetini artirmak ve diis-
meleri engellemek iizere tasarlanmis egzersizlerdir.?
Kas kuvvetini ya da enduransi artiran egzersizler ile
de bir miktar denge artis1 saglansa da 6zgiil denge
egzersizleri ek yararlar saglayabilir. Farkli tipte eg-
zersizlerin (denge ve kuvvet egzersizleri, Tai-Chi)
diisme riski olan bireylerin diigme sikligini azalttigi
gosterilmistir.® Daha 6nceden sedanter bir yagsam sii-
ren yash bireylere onerilecek fizik egzersiz programi
endiirans, kuvvet, denge ve esneklik egzersizlerini
icermeli ve baslangigta diisiik yogunlukta Oneril-
melidir. Ayrica kisinin 6zgiil gereksinimlerine gore
ayarlanmalidir.’

Tiim yararlarina ragmen degisik ¢aligmalarda
yaslilarin diizenli fizik egzersiz katiliminin az oldu-
gu goriilmektedir. Yash bireylerin diizenli fizik eg-
zersiz yapmasina engel teskil eden faktdrler konu-
sundaki algilarini inceleyen ¢esitli ¢aligmalar yapil-
mistir. Brezilya’da yapilan bir ¢alismada parasizlik,
cok yorgun hissetme, zamansizlik ve egzersiz yap-
maktan hoslanmama diizenli fizik egzersiz yapma-
ma ile iligkili bulunmustur.'” Finlandiya’da yapilan
bir bagka calismada ise en sik engeller; saglhigin kotii
olmasi, ilgilenmeme, zamansizlik, eslik eden kim-
senin olmamasi olarak siralanmistir.'® Ayni ¢alisma-
da kadinlarin erkeklere oranla daha az siklikla fizik
egzersiz yaptig1 da gozlenmistir. Yine Almanya’da
yapilan bir calismada; sagligin iyi olmamasi, eslik
eden kimsenin olmayis1 ve egzersizin bireyin ilgisi-
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ni cekmeyisi algilanan engeller arasinda siralanmis-
tir. Ayn1 ¢alismada kadinlar, bos zaman etkinlikleri
ve egzersiz firsatlarinin ve bu tiir alanlara ulagim
olanaklarinin yetersiz olmasini da engel olarak si-
ralamistir.” Ankara’da 350 yaglinin katildigi bir ¢a-
lismada daha yasl olmak, kadin olmak, kronik bir
hastaliginin olmasi ve beden kitle endeksinin yiiksek
olmasi fizik egzersiz yapmamakla iliskili bulunmusg-
tur.?

Arastirmacilar egzersize uyumu artirabilecek
yontemleri de incelemislerdir. Grup egzersizleri eg-
zersiz uyumunu arttirabilmenin yani sira gézetim
altinda yapilmas1 ve sosyal etkilesim olanagini art-
tirmasit gibi avantajlar da saglamaktadir. Ailenin ve
arkadaglarin destegi de uzun siireli egzersiz uyumu-
nu artiran faktérlerdendir. S6zlesmeler, ¢esitli sege-
nekler arasindan se¢me 6zgiirliigiiniin olmasi uyumu
artiran faktorler arasindadir. Hastanin giivenli oldu-
gunu hissetmesi de uyumu artiran faktorlerdendir.
Dolayisiyla hastalar bu konuda bilgilendirilmeli-
dir. Egzersiz uyumunu artiracak diger faktorlerden
diizenli pozitif geri bildirim, hedefe ulasildiginda
odiillendirme gibi pozitif pekistirici stratejiler de
kullanilabilecek yontemler arasindadir.!® Ayrica yas-
lilikla ilgili pozitif bir bakisi olan bireylerin fiziksel
olarak da daha aktif olduklar1 ve bu fiziksel aktivite-
yi uzun sure siirdiirdiikleri bilinmektedir.?! Topluma
ve kanita dayali, sosyal olarak dezavantajli grup-
larda fizik aktiviteye katilimin artirilmasini amagla-
yan caligmalarda bu tiir programlarin yashlarin fizik
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aktiviteye katilimini artirdigi*> ve bunun sonucunda
kas giicti, esneklik ve denge gibi ¢esitli parametre-
lerde iyilesme oldugu da gosterilmistir.”

Aktif yaslanmanin belirleyicilerinden biri olan fi-
ziksel ve sosyal ¢evrede diizenlemeler yapilabilme-
si adina Diinya Saglik Orgiitii “Aktif Yaslanma’nin
desteklenmesi i¢in “Yasli Dostu Sehir” kavramini
giindeme getirmistir.* Yasli dostu bir sehirde yash
bireylerin aktif olarak yaslanmas1 desteklenmelidir.
Bu amagla; yashilarin gereksinimleri ve kisisel ter-
cihlerine saygili, esnek olanaklar sunulmasi, en ki-
rilgan yaslilart koruyan ve yaslilarin yasamin tiim
alanlarina katilimin1 destekleyen politikalar, hizmet-
ler, yapilar ve gevresel diizenlemelerin yapilmasi
istenmektedir. Bu kapsamda diinyada hem gelismis
hem de gelismekte olan iilkelerde calismalar yapil-
maktadir.*

Sonug olarak; DSO aktif yaslanma kavramu ile,
yasli bireylerin yasamin her alanina katiliminin des-
teklenmesini 6nermektedir. Kuskusuz fiziksel olarak
aktif olamayan yashlar da bu yaklasimin disinda
olmamalidir. Ote yandan, islevselligin korunmasi
anlaminda en yararli dnlemlerden birinin fiziksel
olarak olabildigince aktif olmak ve diizenli fizik
egzersiz yapmak oldugu da akilda tutulmalidir. Bu
nedenle aile hekimlerinin dnemli gorevlerinden biri
de yasam boyu fizik egzersiz perspektifi ile tiim bi-
reylere aktif bir yasam tarzini benimsemeleri ve fizik
egzersiz yapmalar1 konusunda 6neriler sunmaktir.
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