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HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLOGU Kronik Hastaliklar ve Yasli Sagligi Dairesi Bagkanhgi

18-24 Mart Yashlara Saygi1 Haftasi

Yirminci yilizyillda diinyada egitim ve gelir diizeyindeki yiikselme, beslenme
aligkanliklarinin degismesi, bulasic1 hastaliklarin kontrolii gibi etkenler beklenen yasam
siiresinin artmasina neden olmustur. Gelismis iilkelerde daha belirgin olan yaslanma olgusu,
artik gelismekte olan ilkeler acisindan da 6nem kazanmakta olup iilkemizde yaslh niifus
giderek artmaktadir. Yash niifusun artan orami yaglilara sunulan saglik hizmetlerinin de
cesitlenmesini gerektirmektedir. Yasli niifus artis hizina paralel olarak yaslilik ve yaslh sagligi
konularinda farkindalik yaratmak amaciyla “18—-24 Mart Yashlara Sayg: Haftasi” olarak

anilmakta ve bu tarihlerde etkinlikler yapilmaktadir.

Yaglilarimizin yasam kalitesinin arttirilmasi ve korunmasi amaciyla, diizenli fiziksel
aktivite ve egzersiz aliskanligi, kisa ve uzun donemde saglikli yaslanmanin en Onemli
belirleyicisidir. Fiziksel aktivite, ileri yaslarda hastaliklarin goriilme sikligin1 Onlemeye

calisarak saglikli yaglanma i¢in en 6nemli unsurlardan birisidir.

Bireyin yasamini uzatmanin yaninda yaslilik doneminde sagliginin gelistirilmesi de
onem tagimaktadir. Yashlikta daha iyi ve kaliteli bir yasam i¢in yeterli ve dengeli beslenme,
alkol ve sigara kullanimindan uzak durma ve Ozellikle dogru fiziksel aktivite ve egzersiz
yapma yaslanma ile ortaya ¢ikabilecek onemli saglik sorunlarindan basarili sekilde korunma

saglayacaktir.

Diizenli fiziksel aktivitenin, bir¢ok sistemin ve organin fonksiyonu iizerinde olumlu
etkileri bulunurken, fiziksel aktivite azlig1, yaslanma siireci ile olusan fizyolojik degisiklikleri
hizlandirir, pek ¢ok kronik hastalik sikligini artirir, bu hastaliklarin daha erken yasta

goriilmesini saglar, kisaca yasliligi hizlandirarak yasam stiresini kisaltir.

Yaslilik donemine diizenli fiziksel aktivitenin, kalp hastalig1 ve inme riskinde azalma,
yasam siiresi ve yasam kalitesinde artma, kolestrol seviyesinde diisme, diismelerin 6nlenmesi
ve kalca kirigi riskinde azalma, uyku kalitesinde diizelme, kilo aliminin 6nlenmesi gibi

faydalar1 bulunmaktadir.

Saghkh yaslanma, diizenli yapilan fiziksel aktivite ile yasam kalitesini artirir.




